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HAYATIN BU HIZI VE KOŞTURMACASI İÇİNDE MÜKEMMEL OLMA 
çabamız gerçek mi? Böyle bir lüksümüz var mı? Bir işe, günlerimizi, 
saatlerimizi vererek, kendimizden geçip, o işi kusursuz yapmaya vakti- 
miz ya da sabrımız kaldı mı? Eski ustaların, işlerinin içinde kaybolmala- 
rı gibi kendimizi bir şeylere adama becerimiz var mı? 


Günümüzde, herkesin dilindeki 'mükemmeliyetçilik' bir tür inceden 
övünme, çaktırmadan gösteriş, zorla kendimizi kurban hissetmemize 
neden olan bir tür kötü alışkanlık mı acaba? 


- "Merhaba, adım Yeşim, ben bir mükemmeliyetçiyim."' 
- "Meer-ha-baa Ye-şiiim" 


Hepimiz sürekli ve hep çok yoğunuz. Boş duran yok. Herkes bir şey- 
lerin peşinde. Bu kadar çalışmanın sonucu mükemmel olmalı. Olmazsa 
sorumlu çoğunlukla biz değiliz. Neden ya bir başkası ya da yıldızlar, 
gezegenler... Ya da kendimize koyduğumuz 'yüksek standartlar". 


Gündelik yaşamımızda mükemmel sıfatını sıkça kullanıyoruz. İçinin 
boşalması da belki bu yüzden. Ya da "her şeyin olduğu gibi mükem- 
mel" olması. Belki de gerçekten öyle, çok yüksek, ulaşamayacağımız 
standartlar, hedefler koyup, sonra ya eylemsiz ya da başarısız olunca 
kendimizi değersiz görmemiz gereksiz. 


Ama yaptıklarımıza ve hayatın akışına, düzenine de biraz saygımız 
olmalı. Her şeyin olduğu gibi en mükemmel olması demek hedeflerimizi 
küçülteceğiz ya da başarısızlıklarımızın suçunu mükemmeliyetçiliğimi- 
ze atacağız anlamına gelmemeli. Ne demişler; "Senin hedefin ay olsun 
da, varsın ıskalarsan belki bir yıldıza denk gelsin attığın taş." Ama 
durum öyle değil. Ya bol bol övüyoruz ya da bol bol yeriyoruz. Yüksek 
standartlarımız ve göstermelik mükemmeliyetçiliğimizle, ilgimizin 
odağında biz kendimiz varız, mükemmellik değil. Hepimiz bir gün öle- 


ceksek, kefenin de cebi yoksa; hangi egoyu koynumuza alıp göçeceğiz 
bu dünyadan. Bu kocaman sistemde, birbirimize bağlı ve birbirimizle 
ilişkili isek, aslında birey olarak bizim bir önemimiz yok demektir. 
Önemli olan sistemin mükemmelliğidir. Bunu kendimize mâl etmek, 
aymazlıktan başka bir şey değildir aslında. Bütünün mükemmelliğini 
görmek ve ona uyum sağlamak; doğal olan budur. 


Etrafımıza baktığımızda, gerçekten mükemmel diye niteleyebi- 
leceğimiz şeyler, binalar, arabalar, eşyalar değil. Öyleyse bile, en 
mükemmelleri doğaya benzeyenler, doğayı örnek alanlar oluyor. Doğa 
biz müdahale etmezsek, mükemmel bir biçimde işliyor. Üretiyor, 
tüketiyor, büyüyor, küçülüyor, yok oluyor, tekrar oluşuyor. Doğanın 
bu döngüsü ve dengesi aslında bize mükemmelliği öğretiyor. Yavaş- 
lamayı. Odaklanmayı. Yargılamamayı. Dengeyi. Özgünlüğü. Biricikliği 
ve bu biriciklik içindeki mükemmelliği. Doğadan uzaklaştıkça da sahte 
ve yapay mükemmelliklerle kendimizi kandırıyor, kendimizi cezalan- 
dırıyor, yoruyor, en büyük kötülüğü ediyoruz. Kastettiğim, hepimizin 
kentleri terk edip, köylere dönmesi ve 'ilkel' şartlarda yaşaması değil. 
Fena olmazdı hani ama asıl söylemek istediğim bu doğal mükemmelli- 
ğin peşine düşmek. Dengeli, sahici ve biricik. 


Yoga pratiğimde de bu böyle oldu bende hep. Yıllarca "vücudum 
esnek değil", "bilgilerim yeterli değil", "tekniğim zayıf", "duruşlar 
vücudumda estetik durmuyor" diye diye yogadan aldığım keyif hep 
sınırlı oldu. Ama her bedenin doğal olarak farklı, her beden kendi 
içinde doğal olarak mükemmel olduğunu içselleştirmeye başladıkça, 
yıllar sonra nihayet gerçekten keyif alarak pratik yapıyorum. Kendimi 
dövmeden, dengeli, sahici ve biricik... "Mükemmel"i bulmama yardım 
eden hocalarıma minnetle. 


© yesim caglayan 
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BÜYÜK VE KUSURSUZ DÜZEN İÇERİSİNDE, KÜÇÜCÜK BEDEN 
ve kendini kral zanneden zihin ile varlığın gerçeklikten uzaklaşma- 
sının nedenlerinden biridir; “mükemmel olma” saplantısı. 


Takdir görmek için illa bir şeyi başarmak zorunda hissetmek, 
başaramayınca yerin dibine inmek, başarınca bile yaptığınla 
yetinememek, kendini tebrik edememek, kendini kamçılamak, ce- 
zalandırmak iflah olmayan bir mükemmeliyetçinin hayattaki sabit 
duruşudur. Bir de standartların her zaman yüksek olması, pardon 
düzeltiyorum daha da yüksek standartların olması gerekliliği 
damalarınızda usul usul dolanıyorsa eğer; bir mükemmeliyetçinin 
dünyasına hoş geldiniz. 


Bu dünya öyle aydınlık, ferah bir dünya değil ne yazık ki... Bu 
dünya, yemyeşil çime, verimli toprağa, parlak bir güneşe, mavi 
gökyüzü, rengarenk çiçeklere ve cıvıldayan kuşlara sahip olsa da, 
bir mükemmeliyetçinin dünyasında hissedilen çok farklıdır. 


Göz, o çimlerin içindeki ayrık otlarına takılır. Zihindeki susmayan 
ses, toprak aslında daha da verimli olabilirdi der. Kuşların senfonik 
sesini dinleyip mest olmak yerine ses kayıt cihazımı unuttum 
diyerek bunalıma girebilir. Kısacası hiç bir şey o hoşnutluk haline 
girebilmen için yetmez, yetemez. 


Yoga eğitimimi sürdürdüğüm hocalarım David Malka ve Defne 
Suman'ın derslerinde samkhya ve yoga ilişkisi yoğun olarak işlenir. 


Evrenin, varoluşun ve insan olmanın temellerine dair matematiği 
ortaya koyan Samkhya ve varolmanın halleri hakkında rehber olan 
yoga hakkında onların bilgilerini dinledikçe ve okumalar yaptıkça, 
bu düzendeki tek mükemmel yapının Evren olduğunu görüyor bu 
fani... 


Samkhya, mükemmel olmak için kendimizi kamçıladığımız her 
anın aslında ne kadar da beyhude olduğunu gösteriyor çünkü bu 
yaklaşıma göre zaten kusursuz bir örgü nedeniyle buradayız. 


Evrenin oluşumunun temelinde yatan Puruşa (ruh) ve Prakriti'nin 
(madde) birbiriyle olan kavuşumu; yaşam oyunun tüm sahnelerini, 
oyunlarını, oyuncuların arketiplerini, oyuncuların konuşma metinle- 
rini, oyunun girişini, gelişmesini ve sonucunu belirliyor. 


Puruşa, değişmeyeni, sabit ve “ölümsüz” olanı temsil ediyor. 
Gözlemci olan o... Prakriti ise değişen, dönüşen, zihin de dahil 
“madde” formundaki her şeyi temsil ediyor. Puruşa, sabırla Prak- 
riti'deki değişimi, dönüşümü gözlemliyor. 


Bu mükemmel evren düzeninde maddenin en temelinde ise 
elementler yatıyor. Toprak, su, ateş, hava, eter... Gözünü nereye 
çevirsen, kendi içine de döndüğünde bu elementlerden ibaret 
varlıklarız. Yoga uygulamaları ile yapmaya çalıştığımız da toprak,- 
su, ateş ve havayı dengeleyerek boşluğa alan açmak... Yaşamın 
damarlarında dolu dolu akışını sağlamak. 


Nk 
—-, 


Evrenin niteliklerini belirleyenler 3 kuvvet ise ghuna olarak 
adlandırılıyor. Tamas ghuna; ağır, yavaş, statik, Rajas ghuna; 
dinamik, ateşli, canlı, Satvik ghuna ise temiz, arı, esans, Işık 
niteliğine sahip. Zaman zaman bir nitelik baskın oluyor ve 
doğa, bu nitelikler sebebiyle dilleniyor. 


Bu nitelikler devamlı bir dans halindeler. Gelip, geçiyor- 
lar. Evren'deki her bir varlık da hep bu gelip geçici nitelikler 
arasında savruluyor. Her zaman biri devrede. Bir sabah 
kalktığında hayat dolu,enerjik, çoşkulu hissederken gün içinde 
zaman ilerledikçe bu halin yakınından bile geçemediğiniz 
anları hatırlayın... 


Her şeyi tanımlama ve anlam yüklemeden sorumlu devlet 
bakanı zihin de üçe ayrılıyor. Aydınlık bir zeka hali Buddhi, 
benliğin oluştuğu, ben ile baslayan cümlelerin nedeni Ahamka- 
ra ve biliçaltının merkezi Manas... Sosyal hayattaki seçimle- 
rimiz, çizdiğimiz sınırlar, tüm akıl yürütmelerimiz buradan 
geliyor. 


Evrenin bu aritmetiği, bir mükemmeliyetçi olarak kendim için 
ortaya koyduğum tüm yüksek standartların da boşa çıkmasını 
sağlıyor. 


Toprak, hava, su, ateş ve boşluktan baska bir sey değilsek, 
madde olarak geçici, özde değişmeyen, iz bırakan bir ruha 
sahipsek, zihnin ürettiği mükemmel yargılara takılıp, yaşamın 
mükemmel kurgusunu yaşamak yerine kaçırmak niye? 


gulcinozsoy.com (9 gulcinozsoy €) GulcinOzsoyBlog 
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AKŞAHİN ALTACA 


ÇAĞIMIZIN KAÇINILMAZ ÖĞRETİLERİNDEN 
en önemlisi, rekabetin kaçınılmaz oldu- 
ğu ve bu rekabet ortamında kazanan 
olmak için en iyisi, hatta en mükemmeli 
olmamız gerektiği oldu. Bu rekabet 
ortamında her konuda en iyisi olabil- 
mek, böylece en çok parayı ve gücü 
kazanmak bize mutluluk getirecekti, 
plan buydu. Şayet 80'lerde doğduysa- 
nız, mutlu olmak için en iyi okullarda 
okumak en iyi işlerde çalışıp en iyi ma- 
aşı almanın mutluluk için en önemli şey 
olduğunu ailenizden sıklıkla duymuşsu- 
nuzdur. Geçenlerde ülkenin en yüksek 
puanlı üniversitesinin, en yüksek puanlı 
bölümünü bitiren arkadaşım şöyle bir 
cümle kurdu. "Şu anda çok iyi okullarda 
okumuş, Türkiye'nin en prestijli devlet 
kurumunda çok iyi bir maaşla çalışı- 
yorum, üstüne üstlük evimi arabamı 
yaşım 30 olmadan alabildim, evliliğimi 
de benden beklenen bir yaşta yaptığıma 
göre şu anda çok çok mutlu olmalıyım 
ama öyle hissedemiyorum." Açıkçası 
onun bu tespiti beni derinden etkiledi 
çünkü çocukluğum onun başarılarına 
tanık olarak geçti, birçoğumuz gibi o da 
böyle hissediyorsa bize öğretilenlerde 
ciddi bir sıkıntı olduğu açıktı. Belki de 
hedeflerimiz doğrultusunda mükemmel- 
liğe erişmek ve başkalarının gözünde 
yakaladığımız başarı beklediğimiz iç 
huzurunu beraberinde getirmiyorsa 
bizi başladığımız noktayı sorgulamaya 
götürmeli. 


Bu sayımızda mükemmellik hedefleri 
uğruna neleri gözden kaçırabileceğimizi 
konuşuyoruz. Bana sorarsanız haya- 
tın başlı başına zaten mükemmel olan 
düzeni içinde insanlar, kısıtlı zamanları- 
nın ve ölüm gerçeğinin farkında olarak 
hayatı hızlandırmak, elinden gelenin en 
iyisini yaparak mükemmel bir hayat ya- 
şamak ve bu dünyaya bir anlam ve etki 
bırakabilmek için durmadan çabalıyor. 


Dahası kendi ulaşamadığı emelleri ve 
hedefleri varsa da bunları çok rahat- 
lıkla çocuklarından bekleyerek kendi 
döngülerini tamamlama derdindeler. Bu 
benim açımdan tamamen anlaşılabilir 
bir durum. 


Fakat bu hedefler çoğunlukla veri 
işlemede ve anlamlandırmada bir maki- 
ne kadar hızlı çalışan beyin tarafından 
kurgulanıyor ve fiziksel bedenimiz kimi 
zaman onun kararlarına ve hızına dahi 
yetişemiyor. 

Yine tüm bu varsayımlar üzerine 
benim bu konuya bakış açım ise an 
itibari ile 38. haftasına giren bir hamile 
olarak sistemin muhteşemliği karşısında 
gün be gün doğanın düzeninde var olan 
mükemmelliği fark etmem oluyor. 


Olduğu haliyle o kadar kusursuz 
işleyen bir sistem var ki. Benim içinde 
olmam ya da olmamam bir şeyi değiş- 
tirmezdi diye düşünmeden duramıyo- 
rum, yine de tüm bu olan bitene tanık 
olmanın keyfine varmaya çalışıyorum. 
Çoğu zaman zihnim en kötü senaryo- 
ları ve sorunları hatırlatsa da elimden 
gelen tek şey onunla uyumlanmam ve 
akışa güvenmem gerektiği ile yüzleş- 


gJtayat orada 


kaçmıyor kovalama... 


mem oluyor. Belki bu fark edişimin arka 
planında yaklaşık 1 aydır okyanus ötesi 
bir ülkede tek başıma kalmamın da bir 
etkisi olmuştur. 


Bu zaman zarfında hayatın koştur- 
macasına ara vermek ve maruz kaldığı- 
mız ve içinde yaşadığımız düzeni, inanış 
biçimlerimizi, davranış kalıplarımızı ve 
daha bir çok şeyi farketmemi sağladı di- 
yebilirim. Bu dünyaya başka bir can ge- 
tirmeden önce geniş resme bakabilme 
şansına sahip olabildim. Yeniden rutine 
dönmemle muhtemelen yine benzer pa- 
ternleri tekrarlama eğiliminde olacağım 
ama hayatın hızına kapılıp kaybolma- 
dan önce belki bir kaç dakikalık fark 
etme zamanı yaratabilirim. Hayat onu 
kovalamasak da kendi mükemmel dü- 
zeninde ve olması gerektiği gibi akıyor 
bize de derin bir kabullenme ve onun 
akışına uyumlanmak kalıyor. 


©) Eglnzaksahin 


Medikil 


Zengin Montmorillonit Mineralli Bentonit Kili 


ip oje 


pELO 


Bentonit kilinin ağır metal, 
toksin, kimyasal ve radyasyon arındırıcı etkisi 
bilimsel araştırmalarla desteklenmiştir. 
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Lokal Peloterapi |—( g 
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STRASBOURG'DA, BEDEN TERAPİSİ 
Enstitüsünün eğitiminin ikinci sene- 
sinde, Eliane derse; “Çocuk olmak ne 
demek?" diye sorarak başladı. “Aslın- 
da, çocuklar küçükken olgunluğun en 
üst seviyesindedir.” dedi. Hepimizin 
suratında anlamsız bir ifade belirdi diye 
düşünüyorum, en azından benimkinde 
belirmişti! 

Belki de Fransızca anlamakta zorlanı- 
yorum diye düşündüm. “Onlar koşulsuz 
sevmeyi kesinlikle biliyorlar. Sevginin 
nasıl ifade edildiğine bakmaksızın sa- 
dece orada olduğunuz için size gülüm- 
süyor ve nasıl davranılırsa davranılsın 
sevmekten vazgeçmiyorlar." diye 
devam etti cümlesine. “Sonrasında ise 
düşmeyi, ardından kalkmayı, yürümek 
için zamanı beklemeyi, başkasına bakıp 
aynısını taklit etmeyi ve bu taklitle reka- 
bet etmemeyi biliyorlar. Oysa siz, ben, 
her birimiz öğrendikçe, yapamadıkları- 
mız, olamadıklarımız ve olması gereken- 
ler içinde kayboluyoruz." dedi. 

Bir an sessizlik oldu sınıfın içinde. Evet 
pek çok kez kendime ne kadar salaksın, 
bir türlü anlamıyorsun dedim. Defalarca 
yapmak istediklerimi yarıda bıraktım, 
sırf diğerleri kadar iyi yapamadığım için. 
Yoga eğitmeni olalı 6 yıl geçmesine rağ- 
men hala yetersiz olduğumu düşündüm. 
Duruşların tamamını mükemmel biçimde 
yapmayı beceremediğim için eğitmenlik 


yapmak yerine aylardır bir hocadan ders alıyorum. Derinleştiremediğim duruşlarda 
bana yardım etsin ve bana yeni bilgiler versin ki ben de mükemmel hale getirebi- 
leyim diye. Sonrasında bu mükemmel hale getirdiğim duruşları gidip başkalarına 
anlatayım diye. Oysa ki mükemmel kime göre? Bana göre. Bana göre mükemmel 
olması için o kadar uğraşıyorum ki, duruş içinde ne istikrarlı, ne sağlam, ne şevkle, 
ne istekle, ne de memnuniyetle var olmayı becerebiliyorum. 


Stira Sukhamasanam — Asana, sabit, istikrarlı, sağlam, rahat, 
sakin, huzurlu ve tatminkâr bir hal ve duruşdur. 
Sadhana Pada 46 - The yoga Sutras of Patanjali — Sri Swami Satchidananda 
(Asana kelimesi duruş, var oluş ya da oluş demektir.) 


Beden Terapisi Enstitüsünden çıkınca bu Sutra'yı artık şöyle tercüme etmeye 
karar verdim; “Olduğum ve yaptığım şekilde mükemmel.” 

Yoga dersi almayı bıraktım bugünlerde. Kendi kendime ders veriyorum. Yoga algı- 
mı yansıttığım bir blog açtım (yaşamlayoga), kendi içimdeki ve dışımdaki dönüşü- 
mü kendimce gözlemlemeye ve kendimce benimsediğim yogayı (buna re-cycle yoga 
diyorum) ortaya koymaya karar verdim. 

Terapistim Dr. Özge Mergen'in dediği gibi “Kendi gücümü, varlığımı, bulduğum 
ve bulamadığım çareleri ve çaresizlikleri düşündüm. Kendi hayatımda ne yapmak 
istediğime ve bunları yapmak için nelere ihtiyacım olduğuna doğru yola çıktım." 

Kendimce yapıyorum duruşları, seyrediyorum, okuyorum, neresinin nasıl olması 
gerektiğine karar vermek yerine, bedenimle ilişki kurarak hareketin içinde ilerlemeyi 
öğreniyorum. Bedenimin nerelerde tepki verdiğini, ayağımı nasıl koyarsam beni 
rahat ettirdiğini, minimal bir kısalığı olan sağ bacağımı nereye doğru döndürürsem 
duruş içinde daha derinleşebildiğimi, ne zaman bir battaniyeden yardım almam 
gerektiğini, battaniye olmadığında nereye doğru ağırlığımı verebileceğimi anlamaya 
başladım. Taklit etmeyi ve taklit ettiğimi benleştirmeyi öğreniyorum. 

Kendimi kendimle hizalarken, herkesin kendi hizalanmasına odaklanmasına yar- 
dımcı olmaya çalışıyorum. Korkusuzca, korkutmadan, utanmadan, utandırmadan, 
suçlamadan ve suçlanmadan deneyimlemeyi deniyorum. 


YAzı ASLI TAMAÇ Yoga Eğitmeni yasamlayoga.com * yogarecycle.com 


Sima Havlucu ile 


AeroYoga Yogatime'da 


Aeroyoga ile hem içinizdeki çocuğu canlı tutacak hem de yoga 
asanalarında nasıl derinleşebileceğinizi öğreneceksiniz. 


Yogatime, Modül 1 (15 saat) 


10-11 Mart 2018 veya Se , p 
23-24 Mayıs 2018(Hafta içi) Yer çekimini tersine çevirerek, ters duruşlarda korku ve 


tedirginliğin yok olduğunu, omurganın rahatladığını ve 
içinizdeki gücün özünü keşfedeceksiniz. 


Yogatime, workshop 


14 Nisan 2018 Cumartesi 
11:00-13:00 veya 

02 Haziran 2018 Cumartesi 
11:00-13:00 


AeroYoga Seviye | 

10-11 Mart 2018 veya 23-24 Mayıs 2018 

AeroYoga Hocalık Modülü, Yoga Alliance onaylı Yogatime İleri Seviye 300 Saat Sertifikası 
içinde 15 Saat olarak Sayılır. 


Ücret ve Ödemeler 

790TL Nakit, 900TL KK 

“Katılımcı sayısı sınırlıdır ve Mart'taki eğitime kesin kayıt için 1 Mart'a, 

Mayıs'taki eğitime kesin kayıt için ise 14 Mayıs'a ködar 10011 ön ödeme yapmanız gerekmektedir. 


AeroYoga Workshop 

14 Nisan 2018 Cumartesi 11:00-13:00 veya 
02 Haziran 2018 Cumartesi 11:00-13:00 
Ücret ve Ödemeler 

120TL Nakit, 140TL KK 


Halaskargazi Cad. Yılmazlar Pasajı, Hüseyin Hilmi Paşa İş Hanı, No:153 K:1 Şişli, İstanbul 


490 212 34393 10| 490 530 418 95 03 | yogatime.com.tr | info(Oyogatime.com.tr 
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DOĞARKEN TEK PARÇA OLAN 
ruhumuz, büyürken parçalara bölünü- 
yor ve sonra bu parçaları toplamak için 
uğraşıyoruz. Yoga yapıyoruz, doğada 
zaman geçirmeye çalışıyoruz, kendimizi 
spiritüel anlamda geliştirmeye çabalıyo- 
ruz. Aslında tek amacımız bölünen ruh 
parçalarımızı bir araya getirmek, yeniden 
bir olmak, kendimiz olmak değil mi? İşte 
o eksik parçalardan biri ile ilgili Nobel 
edebiyat ödüllü Fransız yazar Anatole 
France şöyle demiş; "İnsan ruhunun bir 
parçası hayvan sevgisini tadana kadar 
uyanmaz." 


Çocukluktan gelen korkular, yetiştirilme 
tarzı, hani şu meşhur farkındalığımızın 
henüz o yöne çevrilmemiş olması, hay- 
vanlara yaklaşımımızı, onlarla iletişiminizi 
etkileyen en önemli unsurlar. Oysa ki bir 
fark etsek insanın ruhunda neler neler 
değişiyor. Nefes alışlarını, durup dünyayı 
izleyişlerini, iletişime geçtiğiniz andaki 
heyecanlarını, sonra aynı bizler gibi yal- 
nız kaldıklarındaki hüzünlerini ah bir fark 
etsek. Ne farkımız kalır ki o zaman. İşte 
o anda "Bir" oluruz. Bir ağaca sarılınca 
nasıl iyileşiyorsa dünya, işte öyle iyileşir 
onları da sarmalarsak. Yaşam kalbimiz- 


den onların kalbine doğru akar, şifa da 
onlardan bize. 

O kadar çok şahit oldum ki hayvanlar- 
dan çok korkan, bir kedi köpek yanına 
yaklaştığında çığlık atan kişilerin, onlara 
ufacık bir şans verdikleri ve korkularını 
yendikleri zaman "hiç bilmediğim bir 
benle tanıştım dediklerini". Bilmediğimiz 
ruh parçamız işte o anda uyanıyor. Kar- 
şıdan gelen tek şeyin saf sevgi olduğunu 
fark ediyoruz o zaman. Bir hayvanın 
size güven duymasının onurunu his- 
settiğimizde daha da kendi özümüze 
yaklaşıyoruz. 


Onlar ruhlarımızın en sıcak, en sadık 
dostları. Bizim gibi nefes alan, bizim 
gibi hisleri olan. Bir sokak kedisinin 
başını okşadığınızda, bir sokak köpeği 
ile göz göze geldiğinizde "AN" dan 
başka hiç bir zaman kavramı kalmıyor. 
Bu paha biçilmez hislerden kendimizi 
mahrum etmeyelim. 

Bu sayımızda ruhunun en güzel par- 
çası uyanmış ve bu parçasıyla elinden 
geldiği kadar sokak hayvanlarına des- 
tek olmaya çalışan yoga hocalarımızdan 
Müjde Mısırlı ile yaptığım kısa röportaja 
bırakıyorum satırlarımı. Sosyal medya 
üzerinden #patimvematim etiket çalış- 
mamız devam ediyor. Her paylaşımınız 
yakında bir iyiliğe dönüşecek. Namaste 


Aydan Güler Oğuzman (AGO) Müjde 
hocam merhaba sizi hem aktif bir yoga 
hocası hem de bir spor giyim markası 
sahibi olarak tanıyoruz. Bunun yanında 
yaz, kış demeden orman beslemesi ya- 
pan bir hayvansever ve gönüllüsünüz. 
Hayvanlara olan sevginiz nasıl başladı? 

Müjde Mısırlı (MM) Hayvan sevgim 
tabii ki çocukluktan geliyor. Büyürken 
bütün ailemizde ya kedi ya köpeğimiz 
hep vardı. Her yıl yaz aylarım İzmir 
Urla'da çiftlikte atlar, keçiler, kaz, ördek 
hatta yılanlar arasında geçti. Bu sebep- 
le hayvan, bitki ve ağaçların yaşantısı, 
bakımı hakkında oldukça bilgiliyim. 
Doğayla hep iç içe oldum ve doğanın 
mucizelerine hayranım. Yoganın haya- 
tıma girişi ve bu kadar benimsemem 
de belki bu yüzden. Sadelik, doğallık ve 
karşılıksız sevgi hayvanlarda hepsi var. 

AGO Şu anda beraber yaşadığınız ev- 
cil hayvanlarınız var mı? Onlarla birlikte 
yaşamak hayatınıza neler kattı? Arada 
yoga pratiğinize katıldıkları oluyor mu? 

MM Evet kedim Mırnoş ve köpeğim 
Marlon var evde. İkisi de çok iyi arka- 
daş, bütün gün oyun oynuyorlar. Biraz 


i a 


fazlaca hareketliler o yüzden yoga 
yaparken maalesef imkan yok yanımda 
tutamıyorum. Kedim matımı tırmalıyor, 
köpeğim ucunu kemiriyor (gülüyor). 
Gereken huzur ortamını sağlamak zor 
oluyor. Ama hayatımda olmaları tabii 

ki çok büyük mutluluk ve neşe kaynağı 
benim için. 

AGO Peki sokak hayvanları konusun- 
da çalışmalarınız nasıl başladı? Neler 
yapıyorsunuz? 

MM Çocukluğumdan beri eve taşıdı- 
ğım kedi, köpek, kuş, tavşan, kaplum- 
bağa sayısını inanın bilmiyorum ama 
ben hep böyleydim zaten. Ancak 8 sene 
evvel Göktürk'e taşındığımda otobanda 
can veren, yol kenarında aç bekleyen, 
bir o kadar da şaşkın canları gördükçe, 
daha geniş kapsamlı olarak bu konuya 
yöneldim. Yedikule ve Hasdal barınakla- 
rında gönüllü olarak çalıştım. Sahipsiz 
köpeklerin bakımı ve beslenmesinin 
nasıl yapılabileceği, hastalıklı hayvan- 
ların nasıl korunmaya alınabileceği ko- 
nularında çok şey öğrendim. Sonra da 
tek başıma otoban kenarlarında atılan 
canları beslemeye başladım. 

AGO Yoga dünyasında biliyoruz ki pek 
çok hayvansever var. Bunların arasında 
sokak hayvanlarına destek olan ya da 
olmak isteyip nereden başlayacağını 
bilemeyen yoga severlere bu konudaki 
önerileriniz neler olur? 

MM Barınaklarda gönüllü olarak ça- 
lışmalarını tavsiye ederim. Terk edilen 
köpeğin psikolojisinden, nasıl besleme 
yapılacağına, yaşlı veya yavru köpek- 
lerin farklı ihtiyaçlarına, nasıl sahiplen- 
dirme yapabileceğinize ve en önemlisi 
bütün sahipsiz canların en büyük ihti- 
yacının aslında sadece SEVGİ olduğuna 
dair çok fazla şey öğreniyorsunuz 
oralarda. Ve inanın barınaklarda yardı- 
ma gerçekten çok çok ihtiyaç var. Daha 
sonra orman ve arazi beslemelerine 
destek olabilirler. Bu konuda da dikkat 
edilmesi gereken şeyler var tabi ki. Oto- 
ban kenarlarında besleme yapılmamalı 
örneğin. Yoksa aç hayvanlar otobanla- 
rın kenarında yiyecek beklerken ezilme 
tehlikesi yaşıyorlar. Beslemeler yan 
yollarda ya da otobandan biraz daha 
içerdeki uygun alanlarda yapılmalı. Ben 
kendi adıma bir dernek ya da kuruluşa 
hiç katılmadım. Çünkü maalesef maddi 
konular işin içine girince hayvansever- 
liği gölgeleyebiliyor. Bunları görmek, 
duymak da en az hayvanların durumu 
kadar insanın içini acıtabiliyor. Ancak 
tabii ki bu işi sevgiyle yapanlar da var 
şükürler olsun ki. 

AGO Sokak canlarımıza olan desteği- 
niz için çok teşekkürler Müjde Hocam. 


TUMI, İlkbahar 2018 Kadın 
koleksiyonu, “global bireylerin” 


kişisel yolculuk deneyimini, 


çanta ve aksesuarlardan sırt 
çantalarına, kol çantalarından 
postacı çantalarına geniş bir 
ürün yelpazesiyle arttırıyor. 


YAZI ve SÖYLEŞİ AYDAN GÜLER OĞUZMAN 
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ÇOCUKKEN ÖĞRENMEK MACERALI 
bir yolculuktur. Düşe kalka, deneye 
yanıla öğrendik hepimiz. Bazen bir 
uyarı yetti bazen de yara bere olmadan 
öğrenilemedi yokuş aşağı koşulmaması 
gerektiği. Büyürken, yetişkinlerin deste- 
ği, deneyimi ve yönlendirmesi çok önemli 
hale gelir. Kaynar suyun tehlikeli olduğu- 
nu, terli su içersek hasta olabileceğimizi, 
bazı insanların iyi, bazılarının da kötü 
niyetli olabileceğini onlardan öğreniriz. 

Çocuklar, biz yetişkinlerden başka 
davranışlar da öğrenirler. Mesela kim 
olduklarını, sorunlarla nasıl baş edecek- 
lerini, duygu ve akıl arasındaki iletişimi, 
kendisinin ve başkasının sınırlarını. Aile 
hep iyi şeyler öğretmeye gayret etse de 
çocuk bazen söylenenden başka şeyler 
duyar ve öğrenir. 

Çocuk psikologlarının sıklıkla söylediği 
sey çocuklar kelimelerle değil davra- 
nışlarla öğrendikleri. Yani bu demek ki, 
mükemmel çocuk yetiştirmek istiyorsa- 
nız önce kendiniz mükemmel olmalısınız. 
Hangimiz mükemmel olduğumuzu iddia 
edebiliriz? Hepimizin kusurları, eksiklik- 
leri, baş edemedikleri var. Hâl böyleyken 
çocuklarımızın mükemmel olmasını 


beklemek aileler için de çocuklar için 

de çok yıpratıcı olabiliyor. Hem piyano 
çalsın, hem spor yapsın hem de ders- 
lerinde başarılı olsun tavrı; başarılı ve 
donanımlı çocuk yetiştirme iyi niyetinden 
ortaya çıkıyor elbet. Fakat bu niyetin 
mal olduğu şeyler de var. En belirgini, bu 
jenerasyonun, her şeyi çok iyi yapması 
beklenen çocuklarının ruhları çok erken 
yoruluyor. Belki koşacak ve oyun oyna- 
yacak enerjisi oluyor, günü kurtarıyor 
fakat yeni bir şey öğrenme iştahlarını 
çok erken kaybedebiliyorlar. 

20 senedir çocuklarla çalışıyorum fa- 
kat özellikle son 10 senedir yoga öğret- 
tiğim çocukların ruhları öyle yorgun ki. 
Büyük çoğunluğu yogayı yetişkin tavırla- 
rı ile yapıyor. Erken büyümek zorunda 
kalan çocuk eğlenerek yapılacak uygula- 
maları fazlasıyla ciddiye alır. Bir çocuk 
arı gibi vızıldayıp nefes çalışmasına eşlik 
edemiyor ve bunu çocuksu buluyorsa 
o zaman yaptıklarımızla ilgili oturup bir 
daha düşünmeliyiz. Biz yetişkinler belli 
ki çocukları yetişkinliğe hazırlarken bir 
şeyleri atlıyor ya da çok abartıyoruz. 

Sonra ne oluyor biliyor musunuz? Bu 
çocuk büyüyor ve olgun çocuk yetiştirdi- 


ğimizi düşünürken, omuzlarında dünyayı 
taşıyan, başarılı olmayı her şeyin önünde 
tutan, en mükemmelini yapmaya çalışıp, 
yanlış yapmaktan korkan ve yeni olana 
ayak direyen yetişkinler oluyorlar. 
Başarılı olmamızda ve elimizden gelenin 
de fazlasını yapmak için gösterdiğimiz 
çaba da -başarısızlıkla yüzleşmek zorun- 
da kaldığımız ana kadar- bir sorun gibi 
görünmüyor. Çocuklar artık başarısızlık 
ve yetersizlikle çok erken tanışıyor. Sı- 
navdan alınan bir düşük not ile dünyası 
tepe taklak olabiliyor. 

Çocuk yogası bu çerçevede çocuklara 
büyük bir pencere açıyor. “Bugün neye 
ihtiyacın var?" diye sorulması bize nasıl 
iyi geliyorsa çocuklara da öyle iyi geliyor. 
Çünkü başkalarının taleplerini yerine 
getirme uğraşından çıkarıp, kısa süreli- 
ğine bile olsa kendi gerçek ihtiyaçlarını 
hatırlıyorlar. Yoga asanalarını zorlaya- 
rak yapan çocuğa "Başka nasıl yapar- 
sak canımız acımadan ve keyif alarak 
yapabiliriz?" diye sorduğumuzda ya da 
limitlerinin hep gerisinde kalan çocuğa 
"Bir adım daha öteye gidip denesen 
nasıl olur? Yapamasan da sorun değil 
deneye deneye bir gün nasılsa yaparsın." 


dediğimizde, çocuk kendi sınırını hemen 
buluveriyor. Denediği fakat zorlamadığı 
bir alanda kalabiliyor. 15 senelik yoga 
pratiğimin ardından, bazı anlarda, hâlâ 
kendimi zorlarken yakalayabiliyorken, 
çocuklarda kısa süredeki bu etki çok 
büyülü geliyor. 

Her yoga dersinin başında çocuklarla 
çember yapıp, haftamızın nasıl geçtiğini 
konuşuruz. Herkes bir iyi anısını, bir 
de varsa kalbini inciten olayı anlatır. 
Okuldaki eğlenceli anlar, öğretmenleriyle 
zorlukları anlatırlar, fakat en çok aileleri 
hakkında konuşmak isterler. Eğitimler- 
de de anlattığım Alp diye bir öğrencim 
vardı. Bir gün yalan söylemekle ilgili 
konuşurken dedi ki "Başak, babam 
evde tamir işlerini yapmıyor annem ona 
kızıyor sonra ben ödev yapmayınca 
bana çok kızıp ve bağırıyor." Alp yetişkin 
hayatını hiç anlayamıyor, fakat bir zıtlık 
ve haksızlık olduğunun da farkında. Alp 
ve diğer çocuklar görevlerini yapmama 
haklarının olduğunu, bizim haberimiz 
olmadan, bizden öğreniyor. Anlayama- 
dığını, babasıyla konuşamadıklarını ise 
yargılanmadığı bir güven ortamı buldu- 
ğunda rahatlıkla anlatabiliyor. Ve inanın 
çocuklar her şeyin farkında, sadece tam 
yorumlayamıyor. Bu kafa karışıklıkla- 
rı bedenlerinde ve hayatlarında izler 
bırakabiliyor. Travma eğitiminde de öğ- 
reniyoruz ki çocuklukta edindiğimiz bu 
kafa karışıklıkları; bağlanmadan, güven 
duymaya, kararsızlığa kadar yaşamımı- 
zın her alanında etkili oluyor. 

Çocuk yogası bu anlamda da çok 
kıymetli bir araç. Beden çok büyük bir 
kaynak ve zihnin karmaşası, ancak anda 
olma pratiğinin içinde sakinleşip regüle 
olabiliyor. Asanalar, nefes ve dikkat 
çalışmaları enerjinin akışını ve duygu du- 


rumunu yönlendirebilmeyi de destekliyor. 


Benlik algıları ve baş etme mekanizma- 
ları güçleniyor. O yüzden yoga, tai chi, 
mindfulness gibi çalışmalara çocuklukta 
ihtiyaç daha fazla. Kronikleşen davranışı 
değiştirmek çok daha zor. Bunun için 
illa bir kursa götürmenize de gerek yok. 
Evde birlikte de yapabilir, videolardan 
destek alabilirsiniz. 

Bir hayal etsenize, kimseyle yarışma- 
dan, kalpten gelen isteklerinizi erken 
yaşta görebildiğinizi, mükemmel olmak 
yerine iyi, mutlu ve sağlıklı hissettiğiniz 
bir hayatınız olduğunu, etrafınızda Sizi 
destekleyen, güvenle bağlanabildiğiniz 
aileleriniz olduğunu, tüm potansiyelinizi 
ortaya koyup, aşkla yaptığınız bir işe ko- 
şarak gittiğinizi. Korkunun, endişenin az, 
merakın, uyanmak için iştahın bol olduğu 
bir hayat çok tatlı olmaz mıydı? İşte 
tüm bunlar bizim ne kadar hayalimizse, 
çocuklarımızın da bir o kadar hakkı. 


YAZI BAŞAK YÜKSEL 
Yoga Terapi // Çocuk Yogası Uzmanı 
yogacici.com (O) basakdeepayuksel 


HİNT YAĞI MUCİZESİ İLE TANIŞIN 


Bitkilerin saf mucizesi aromaterapi ile gelen şifayı kabul 
edenler, gözden saça kadar her türlü sorunda Hint Yağının 
nimetlerinden fazlasıyla faydalanıyor. Oshadhi Organik 
aromaterapi yağları arasında en çok ilgiyi çekenlerden biri 
olan Hint Yağının faydaları saymakla bitmiyor. Castor Oil 
olarak da blinen Ricinus Oil; kene otunun tohumlarından 
çıkarılan, hekimlikte ve sanayide kullanılan bir yağ. Anti- 
septik özellikleri ile enfeksiyonlarla savaşmaya yardımcı 
olurken, antioksidan özelliği de barındırıyor. Romatizma, 
artrit ya da guttan kaynaklanan ağrılı eklemlere Hint Yağı 
ile masaj yapıldığında rahatlama sağlanıyor. Çeşitli sin- 
dirim sorunları, kabızlık, gecikmiş veya ağrılı adetler gibi 
birçok sıkıntıya iyi gelirken, bağışıklık sistemini de güçlen- 
diriyor. Göz kuruluğu, arpacık, kirpik dibi iltihabı ve zayıf 
kirpiklerin güçlenmesinde de etkili olan Hint Yağı; 

Dr. Sinan Göker Göz Grup'u hekimleri tarafından da teda- 
viyi desteklemek amacı ile kullanılıyor. Ayrıca; cilt hasta- 
lıklarının tedavisi, siğil, saçkıran, kuru el ve ayak derisine 
iyi geldiği gibi, göz çevresindeki kırışıklarda cildin kolajen 
ve elastin üretimini de teşvik ediyor. Hint Yağı, kuru ve 
yıpranmış saçlar, geç uzayan ve incelmiş saç teli, kepek ve 
bit için de tavsiye ediliyor. 


oshadhi.com.tr 
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İçi de beni yakat 


"POZA BİRAZ DAHA TESLİM OLUN", 
"Kendinizi pozun getirdiği deneyimin 
içine bırakın..." diye diye, 7 senem 
geçmişti. Uzun meditasyon ve teslimi- 
yet tavrını ön plana çıkaran yoga asana 
deneyimlerim, düzenli bir pratiğim 
vardı. Ancak o an yaşadığım, yoga ma- 
tındaki hiçbir deneyime benzemiyordu, 
en zorlusuna bile. 

İlk hamileliğimin 41. haftasındaydım 
ve doğum kasılmalarım başlayalı, tam 
38 saat olmuştu. Yüzmüş yüzmüş, 
sonuna gelmiştik ancak; bebeğim ve 
ben, doğumun son aşamasına bir türlü 
geçemiyorduk! Kendimi uzun, sonunu 
görmediğim karanlık bir tünelin, o güne 
kadar hiç deneyimlemediğim kadar de- 
rin bir bilinmezlik içinde hissediyordum. 
İçinde bulunduğum bu deneyimden 
-bilinçli aklımla geliştirebildiğim- hiçbir 
çıkış yolu göremiyordum. Farklı birkaç 
doğuma hazırlık eğitimine gitmiştim. 
Doğal doğumu iyi bilen insanlar tarafın- 
dan çevreleniyordum. Doğal doğurmak 
için gereken her şeyi teoride iyi biliyor- 
dum. Ancak teorik bilginin hükmünün 
geçmediği bir yerdeydim. 

Dokuz canlı 'kara şövalye' ruhumun, 
sonunda 'yenilgiyi' kabul etmek zorunda 
kaldığı, "Evet, doğumum, benim aklım- 
daki gibi olmayacak." dediği bir yer. Bu 
gerçeği kabul etmekten başka çarem 
yoktu! Bunu idrak ettiğim aşamada, 
sabaha karşı gelmiş olduğum hastane 
odasında, yatağın üzerinde oturmuş 
hüngür hüngür ağlıyordum. Hayatımda 
o güne kadar aldığım en büyük müte- 
vazileşme dersiydi. 

Tüm hücrelerimde teslimiyeti 
hissettiğimde, içimden çok dürtüsel, 
biraz vahşi, 'en gerçek' diye tanımlaya- 
bileceğim bir 'şey' çıktı. İçimdeki bebek 
uyanmıştı. Bunu ancak şimdi böyle 
tanımlayabiliyorum. 

İlerleyen saatlerde, kesinlikle iste- 
mediğim ve doğumun doğal sürecini 


DIŞI DA! 


bozacağını düşündüğüm birçok şeyi 
birer birer gerek oluştuğu için kabul 
etmek zorunda kaldım. Tüm arzularımı, 
'iyi' olacağını düşündüklerimi bir kenara 
bırakmıştım... 

Loş bir ortam yerine, beyaz ışık- 
lar altında, aklıma pelvisin pozisyonu 
itibariyle doğuma en elverişsiz pozis- 
yon olarak kazıdığım, sırt üstü yatar 
pozisyondaydım. Bebeğimi ittim ve bir 
kere daha ittim! En beklenmedik anda, 
en beklemediğim pozisyonda alıverdim 
onu kucağıma! Hiç girmek istemediğim 
doğumhaneye girişimle, bebeğimi kuca- 
ğıma alışım arasında, sadece 10 dakika 
geçmişti. Pazartesi gecesi başlayan 
maceralı doğum sürecim, çarşamba 
akşam üzeri sona ermişti. Sanki oraya 
girmemi bekliyordu; tüm aklımdaki 'iyi' 
olacağını düşündüklerimi bir kenara bı- 
rakmamı ve olanı sevebilmemi istiyordu. 

İster yoga hocası olalım, ister tüccar, 
ister araştırmacı, ister oyuncu... Çoğu- 
muz aklımızda kendimize, hayatımıza 
dair 'arzuladığımız fotoğraflar' oluştur- 
duğumuz, "şöyle olursa daha mutlu olu- 
rum.", "böyle olursa iyi olur." dediğimiz 
ve o fotoğraflar olmak uğruna kendimi» 
zi paraladığımız hayatlar yaşıyoruz. 

Psikiyatr, psikoterapist Erdoğan 
Çalak, insanın bu çabasını içindeki 
haset enerjisi ile ilişkilendiriyor ve "Kişi 
dışarıdan bakılınca iddialı, her şeyin en 
iyisini yapmaya çalışan, bazen kendini 
beğenmiş, mükemmeliyetçi biri gibi 
görünür; halbuki içerde, haset duygu- 
sunun yakıcılığından kendini korumaya 
çalışan biridir. Bu sebeple kendini aşırı 
zorlayan biri olur. Kimisi başarıya takar, 
kimisi güzelliğe takar. Neticede kişiyi 
yöneten duygu sevgi değil de, haset 
etmemektir. Tüm hayat, başka kimseye 
haset etmeyecek şekilde oluşturulmaya 
çalışılır." diye açıklıyor. 

Yoga ve birçok mistik öğreti, özünde, 
insanın içindeki haset enerjisini sevgi 


enerjisine dönüştürmek için yollardır. 
Ancak günümüzde genelde matın üzeri- 
ne 'rahatlamak' için çıkılıyor. Hiç yoktan 
iyidir; o kesin. Ancak hayatımızı 'doğru- 
da tutmaya", hayatın içinde farkındalık 
için gözlerimizi açmaya başlarsak, 
yama ve niyamalar hayatımıza işlerse, 
matın üzerine rahatlamak için çıkma 
ihtiyacımız da azalacak. Hayat yoga 
olacak; yoga da hayat! 

Günümüzde çoğu kişi, yoga gibi 
öğretiler ile yüzeysel değişimler ya- 
şıyor. Eskiden spor salonuna gidip X 
markalı kıyafetler alırken, şimdi yoga 
stüdyosuna gelip Y markalı kıyafetler 
alıyor. Sorgulamadan popüler beslenme 
biçimlerini benimsiyor; 'iyi' yoga hocası, 
hayat koçu olabilmek için bir eğitimden 
diğerine koşuyor. Doğal ebeveynlik, do- 
ğal doğum trendlerini benimsiyor, doğal 
ortamlarda tatile gidiyor... 

Ancak değişen tek şey benimsenen 
şeyler yani görüntü. Rahatlamak için 
de, arada matın üzerine çıkıveriyor! 
Ancak her şeyin ardındaki kaynak sevgi 
değil; hala haset etmekten kaçınma 
ihtiyacı. 

Mütevazileşmek, hasedinle yüzleş- 
mek, sevmeyi becermek hiç kolay değil. 
Ancak buna niyet etmek, bu yolda 
elimizden geleni yapmak, hayatın bizi 
derinlemesine dönüştürecek deneyimler 
vermesine, bizden 'bildiği gibi yapma- 
sına' dua etmek ise elimizde. Ve tabii 
gerisini kabul etmek... 


YAZI BERİVAN ASLAN SUNGUR 
Yoga Eğitmeni 

© berivanaslansungurileyoga 
©) berivanaslansungur 


Hikincit Gürbüz ile EZ 
SVASTHA YOGA TERAPİ PROGRAMI Zen 


Krishnamacharya'nın klasik yoga metodunun modern tıp konsepti ile birleşmissi 4 
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gerektiğini öğrenin. 
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LOMBER OMURGA 
PELVİS 


alt bölgedeki rahatsızlıklar 
için hangi yoga 
uygulamalarının neden ve 
nasil'ele alınması 


bostancıstüdyo 


T:0535 7231838 
W : info©maya-yoga.com 


Svastha Yoga Terapi 
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- Omurlar arası disk problemleri 


- Dengesizlik ve faset eklem 
problemleri 


- Sakroiliak eklem bozukluğu 


- Yumuşak dokularla 
(kaslar,ligamentler,tendonlar) 
ilgili rahatsızlıklar 


- Kalça ve diz artriti 


- Dizde menüsküs ve ligament 
yırtığı 


- Düşük taban ve ayak 
başparmak deformitesi | 
(Hallux Valgus) 


asvastha 


/ yoga * ayurveda 
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BUDACILIĞIN, DAHA DOĞRUSU 
Mahayana Budacılığının temel 
kavramlarından biri 'tathata'dır. Bu 
kavram İngiliz dilinde çoğunlukla 
'suchness' ya da thusness' olarak 
karşılık bulur. Türkçe olarak 'öylelik' 
ya da 'böylelik' de diyebiliriz ancak 
İlhan Güngören 'böylesilik' kelimesi- 
ni kullanıp dilimize kazandırmış ki 
ben de hep bunu tercih ediyorum. 

Tathata, tathagata ile bağlantılı 
bir kavram. Nitekim Gotama Buda 
kendini bir tathagata olarak tanım- 
lamıştır. Kelimeyi tatha-gata olarak 
okursak 'gelmiş olan' anlamı ortaya 
çıkar, fakat tatha-agata olarak 
okursak 'gitmiş olan'. Kelime kendi 
öz yapısı itibarıyla taşıdığı kavramı 
yüklenir, nitekim tathagata bütün 
gelmelerin ve gitmelerin ötesindedir. 

Sunya ya da sunyata'yı yukarıda 
söz ettiğimiz kavramlardan ayrı 
düşünemeyiz. Nitekim nesnelerin, 
olayların, olguları nihai gerçeklikleri 
eğer tathata ile anlaşılabilecekse bu 
da ancak ve ancak sunyata ile müm- 


e 


kün olabilir. Sunya boşluk demektir. 
Bizi gerçekliğe ulaştıran boşluk. 
İnsan, gölge oyunundaki gölgeleri 
gerçek olarak algılamak eğiliminde- 
dir. Gerçekle yüzleşmek başlı başına 
bir tapas'tır. Tapas, sufi terimlerle 
açıklanırsa riyazet olarak karşılık 
bulur. Bir tür çile de diyebiliriz buna. 
İşte bir keşif yolculuğunun ateşidir 
tapas. Kendi kendimizi keşfimizin. 
O zaman işte kendimizle olan 
kavgalar durulur, yaşamla bir uyum 
başlar, kaldı ki kendiyle kavga etme- 
yen başkasıyla neden kavga etsin. Bu 
konuya, yaşam bir savaştır, müca- 
deledir, bundan kaçamayız diyerek 
itiraz ettiğinizi duyuyorum. Zaten 
ben de kaçmaktan yana değilim, bir 
önceki paragraftan söz ediyorum. 
İşte savaş da orada. Doğru yerde, 
doğru zamanda, doğru yöntemle 
aksi takdirde yenilgi kaçınılmaz. 
Sınırlı bir bedenimiz var. Ancak 
bu onun sonsuz olmadığı anlamına 
gelmiyor. Konuysa bunu ne kadar 
deneyimleyebildiğimiz. Zihin dünya- 
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mızın sınırları nereye varıyor ya da 
o her şeyin içinde yer alan boşluğu 
duyumsayabiliyor muyuz? Sonsuz- 
luğun da o boşlukta yer aldığını 
görebiliyor muyuz? 

Süreç, sonucu belirler. Süreç 
odaklı olmadan sonuç odaklı olmak 
kişinin kendine yabancılaşmasıdır. 
Bu yabancılaşma ise sorunların 
kaynağıdır. Zira kişi sadece kendine 
değil toplum ve doğa başta olmak 
üzere her şeye yabancılaşır. Bunu aş- 
manın yolu, süreci tapas'tır. Süreçte 
kişi kendini tanır, kendinden yola 
çıkarak gerçekliği. Yaşam böylece 
anlam bulur. O ateşte yanmadan, 
çileyi doldurmadan nasıl bir sonuç 
elde edilebilir? 

Böylece gerek kendimizle gerekse 
çevreyse iletişimimiz, etkileşimimiz, 
bağımız yerini bulacaktır. 

Om tat sat yada Om 

işte bu da doğrulukla bitti 
YAZI BORA ERCAN 


Yoga Eğitmeni // Yazar 
yogahariom.com 


NİHAN HANTAL İLE 


200 SAATLİK az 
#HİÇ YOGA HOCALIK EĞİTİM 


BAŞLANGIÇ 31 MART 


* YOGA ASANALARININ İNCELENMESİ (o * FARKLI YOGA TÜRLERİ 

* ASANALARIN DÜZELTİLME SANATI * MEDİTASYON VE NEFES CALIŞMALARI 

* DOĞU FELSEFESİ * DERS SEKANSI OLUŞTURMA VE ÖĞRETME SANATI 
* YOGA ANATOMİSİ * STAJ DERSLERİ 


*HİÇ, yogayı hayatına katmak isteyen herkes için kuruldu. Yoga stüdyosundan farklı olarak; sadece yogayı değil, 
meditasyonu da günlük pratiğimizin bir parçası haline getirdik. Hareketi ve meditasyonu başlangıç noktası olarak alıp 
Yoltunuzu bulmada size elimizden geldiğince yardımcı olmayı hedefledik. *HİÇ size kapılarını açarken, Ganesh'i de sizin 
yolunuzu açsın. 
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GEÇENLERDE BİR SÖYLEŞİYE KATILDIM. 
Konu suçluluk duygusu idi. 

İçerikteki nefis özetlenmiş bir bölüm, 
bir anda içimde ışıklar yaktı. Paylaşarak 
başlayalım. 

Suçluluk duygusu, aşağıdaki üçlüden 
herhangi birini kendine söylediğinde 
ortaya çıkıyormuş. 

1. Dahaiyi olabilirdim. 

2. Başkalarını üzdüm. 

3. Başkalarını hayal kırıklığına 

uğrattım. 

O günden sonra epeyce düşündüm. 
Suçluluk duygusu ile içimi ve zihnimi 
yaktığım zamanların tamamının arka- 
sında bu üç durumdan başka durum 
bulamadım. 

En çok da birinci maddeyi kendime 
söyleyip suçluluk duygusu ile kıvrandı- 
ğım günler çoktur herhalde. 

Konu birinci madde olunca, suçluluk 
duygusu, yetersizlik hissiyle birlikte 
geliyor. Bu ikincil hisse de tahammül 
etmek pek kolay olmuyor. Bu taham- 
mülsüzlük kendini cezalandırmayı ve 
nihayetinde kendini sabote etmeyi 
tetikliyordu benim deneyimimde. Bunu 
fark edip, bunu kendime yapmayacağı- 
ma dair söz verdiğim zamanları daha 
dün gibi hatırlıyorum ki en azından on 
beş yıldan fazla geçmiş. 

Kendime verdiğim söz, "Elimden gele- 
nin en iyisini yapmak!" denen ve sınırla- 
rının nereye ulaştığı bilinmeyen tutuma 
tutunmaya dairdi. Suçluluk hissiyle 
kıvranmaktansa, çabalamanın sorum- 
luluğunu almak ve sınırlarını genişletme 
kararıydı bu söz bir yandan da... 

Hayatım sürekli çabalama hali ile 
geçti. Var olmayı, bir şeyler yapmak 
olarak tanımlayabilecek körlük merte- 
besine kadar ulaştım hatta. "Bir şeyler 
yapmazsan yok olursun. Sürekli bir 
şeyler yapmazsa nasıl yaşar ki insan?" 
diye diye var olmanın anlamını kaybet- 
tim bir zamanlar. O günlerde elimden 
gelenin en iyisini YAPMAKTAN başka 


çarem olmadığını düşünürdüm hep. 
İtiraf edeyim, bu bakış açısı sınırlarımı 
çokça genişletmeme yardımcı oldu. 
Hayatımdaki pek çok başarının altında 
yatan temel direklerden birisi... 

Konfor alanım denen o güvenli 
bölgemden çıkma cesareti, elimden 
gelenin en iyisini yaptığımda önümde 
hiçbir şeyin duramayacağı inancımdan 
kaynaklandı hep. Bu inancın mimarı, 
canım anneciğimin sesi yıllarca, canlı 
bir şekilde kulaklarımdaydı: 

"Ben senin yapmak istediğin her şeyi 
yapabileceğini, her şeyi başarabileceği- 
ni biliyorum. Nasıl yapılacağını bilmiyor 
olabilirsin. Araştırır, öğrenirsin. Yeter ki 
elinden gelenin en iyisini yap. Bu sayede 
önünde hiçbir şey duramaz, istediğin 
her şeye ulaşabilirsin." 

Her daim çabalayan, çabadan 
yılmayan, çabayı büyük ve gönülden 
takdir eden bir insan olarak bugün size 
bambaşka bir şey söyleyeceğim. 

Elinden gelenin en iyisini yapmak, 
insanın vicdanına huzur veriyor. Sınır- 
larını genişletmesine yardımcı oluyor. 
İnsana çok şey katıyor. Ama bunun da 
sınırları var. Bu sınırlar zaman zaman 
genişliyor bazen de daralıyor. Hareket 
alanımız sınırlandığında, elimden gelenin 
en iyisi de sınırlanıyor. Daha önce 
ulaştığın sınırlarla, daha önceki en iyinle 
karşılaştırmak yanıltıcı olabiliyor. Yaz 
mevsimindeki koşullarla kış mevsimin- 
deki koşullar nasıl farklı ise, hayatın 
farklı evrelerinde farklı koşullar altında 
deneyimler yaşıyoruz. Bunu gözden 
kaçırmamak gerekiyor. Aksi takdirde 
elinden gelenin en iyisini yapmak denen 
şey, kendi sınırlarımıza saygısızlık 
anlamında gelebiliyor. Kendini aşırı 
zorlamak, kendine özen göstermemek 
oluveriyor. 

Yaptım, biliyorum. 

Özellikle kaygı ve korkularımın tüm 
zihnimi, hislerimi sardığı, kurumsal ha- 
yatı bırakma sürecim ve girişimciliğimin 


ilk yıllarında, buralarda çokça kıvran- 
dım. Elimden gelenin en iyisini yapmak 
dediğim şey, kendi sınırlarımı yok say- 
mak, limitlerime dayanmak, uzun süre 
buralarda yol almaya çabalamak ve 
nihayetinde kendimi tüketmek olmuştu. 
Her daim daha iyisini yapabileceğime 
olan inancım bana uzun yol yürütür- 
ken, duramamak, üretmek, çabalamak 
alışkanlık haline gelmişti. 

Memnun muydum bu halden? Durum 
garipti açıkçası. Hem memnundum hem 
yorgun. 

Girişimciliğin ilk yıllarında tükenmişlik 
sendromuna defalarca girip çıktığımdan 
belki, sendrom sınırlarına adım atınca 
müthiş geriliyordum ve duruyordum. 
Durur durmaz da kendimi suçlu hisse- 
diyordum. 

Bugün anlıyorum ki suçluluk hissi 
değerli bir sinyalmiş. 

Sorgulamak için bir fırsatmış. 

Altında yatanları anlamaya vakit 
ayırmam lazımmış. 

Durmam ve anlamaya çalışmam 
lazımmış. 

Böyle böyle, suçluluk hissi de konfor 
alanına alınırmış. 

İşte o zaman insanın hareket alanı 
çok genişliyormuş. 

'Anlamaya çalışmak! her yerde, her 
koşulda, herkese çok şifalıymış. 

Bir de hayatın dengeden ve dön- 
güden ibaret olduğunu unutmamak 
lazımmış. 


YAZI BURCU VURKAÇ 
Girişimci // Yazar // Eğitmen 
burcuvurkac.com 


“ Yiğit Zırtıloğlu Gül Dirican Konstantinos Charantiniotis 
İleri Seviye Pratik (40 saat) Restoratif Yoga (18 saat) Anusara Immersions (30 saat) 


Zeliha Zerrin Albay Sinem Er Devrim Akkaya 
İleri Seviye İNZİVA (30 saat) Vinyasa Serileme (60 saat) Enerji Sistemlerine Giriş(10 saat) 


Roberto Milleti & Francesca Cassia Neval Aras Berra Sertel 
Fascia Flow (15 saat) Yoga Anatomisi (30 saat) Yin Yoga (50 saat) 


İZMİR YOGA 
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“Yoga Yolunda Daha Derine” İleri Seviye Yoga Uzmanlık Modülleri 


ALUANCE 


SVASTRA 
a İTİ 


Krishnamacharya'nın 
öğretileri üzerine kurulu 


MODÜL 5# 


Yogik Farkındalık 
Zihinsel Değişimler 
Depresyon 
Bağımlılıklar 


Dr. Ganesh Mohan 
Modül 5 için İstanbul'a geliyor! 


* Eğitim dili ingilizce olacaktır. 2-6 
Mayıs 
Module 5 : Yogic Mindfulness, Cognitive Changes, 2018 


Depression, Addictions 


1. Cassical yoga concepts and texts 6. Developing holistic yoga practices 
relevant to mental health induding asanas to support the above 

practices, combining body, breath, and 
2. Yogic mindfulness (smrti-sadhana) omind. 


3. Cognitive reframing (pratipaksha 7 e considerations for the yoga 
bhavana and jnana vrttis) teacher. Managing the teacher-student, 
therapist-client relationship. 
4. Depression and addiction 
8. Perspective of ayurveda and useful 
5. Setting priorities and devising a ayurvedic herbs as relevant. 
session plan for depression and 
related mental health issues. 


Detaylı bilgiye, yandaki kodu 
telefonunuzla okutarak ulaşabilirsiniz. 


SE diş İN I Mayayosa Maya Yoga Bakırköy t h 
Gi vi Svastha Yoga Terapi T : 0530 783 83 90 svVvas a 
W :infoWmaya-yoga.com yoga * ayurveda 
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"ELİMDEN DAHA İYİSİ GELEBİLİRDİ!" DEDİĞİ ANDA BİLE, 
elinden o an gelebilecek en iyi şeyi yapıyor insan. Daha 
iyisini yapabileceğini düşünse de, önemli olan ne yapabile- 
ceği değil, ne yaptığı. Elbette daha iyisini yapabilir, elinden 
gelenin kapasitesini arttırdığında... 

Tüm bu yoga pratikleri, insanın elinden gelen kapasitesini 
arttırır. Artan bu kapasite, kişinin durumlar içerisinde 'kim' 
olacağını, nasıl bir tavır sergileyeceğini belirler. İnsanın 
kendi olabilmesi başlı başına bir çaba değil mi? Bir de hangi 
'kendi' olacağını seçebilmesi... 

Pratikler, insanın çeşitli durumlar karşısında önce kim 
olduğunu ve ne yaptığını fark etmesini sağlar. Ardından 
devam eden pratikler ile bu durumlara olan tavrımızı 
şekillendirmeye başlarız. Şekillenen tavır pratik ilerledikçe 
form değiştirir. Örneğin; annesinin her söylediğine agresif 
bir tutumla saldırgan cevaplar veren bir kişi düşünelim. 
Sadece asana boyutunda değil, bütünsel olarak yoga pratiği 
yapmaya başladığında, kişi bir süre sonra pratiğin getirdi- 
ği farkındalık ile, zihin alanında anneye oluşan o tepkileri 
yakalamaya başlar. Annesine göstermek istediği tavır, 
oluşmuş modifikasyonlar tarafından yönetilen, otomatik bir 
halden başka bir şey değildir. Yani bu tavır eski deneyimle- 
rin bilgisinin bir ürünüdür. Pratikteki kişi, pratikler ile yıktığı 
eski modifikasyonların, bilginin yerine önce yenisini yaratma 
çabası içerisindedir. Bu noktada, annesine oluşan zihindeki 
tepkiyi yakalamaya başlayan kişi, bunu zihin alanında tut- 
maya ve bu tepkiyi orada yok edene kadar farkında kalmaya 
çaba gösterir. Bu belki bir kaç derin nefes, belki ortamdan 
hafifçe uzaklaşarak zihnin yarattığı duyguların geri çekil- 
mesini bekleme süreci ile tamamlanır. Bu tavır ise, yeni 
bir modifikasyon oluşturmaya başlar; bir önceki tavırdan, 
daha bütünleştirici, bir önceki tavırdan daha anlayışla dolu 
bir modifikasyon. Bazen kişinin zihni yorgun düştüğünde, 
elinden gelen bu kadar iyi olmaz. O noktada yoga sutrala- 
rın dediği şey gerçekleşir: "Kişi modifikasyonları kontrol 
edemediği zamanlarda modifikasyonlara göre kişilik sergiler 
(Vritti sarupyam itaratra)." 

Yani kişi önceki modifikasyonların yarattığı kişilik ile dav- 
ranış sergiler; anneye karşı agresif bir tavır, belki ses yük- 


yaş am 
BİLGELİK 


eksiksen 


5 kg da 
iazlan var 


selmesi vs. çünkü zihnin o an yapabileceği en iyi şey budur. 

Ne zaman ki bu yeni modifikasyon eskisi ile tamamen yer 
değiştirir ve kişinin en farkında olmadığı haldeki tavrı bu 
olur, o noktada kişi bundan da daha anlayış dolu bir modifi- 
kasyon yaratmaya başlayabilir. Bu süreç bu şekilde tekrar 
eder, ta ki meditasyon ile oluşan zihin, tüm bu modifikas- 
yonları kendi kendini yok edeceği bir hale yükseltene kadar... 

İşte bu modifikasyonlar, insanın elinden gelenin en iyisini 
belirler. Pratik ilerlediğinde, anneye karşı yaratılmış modifi- 
kasyonlar zihinden pratik aracılığı ile yok edilmeye başlar. 
Artık kontrol edilmek yerine yok edilmiş olan modifikasyon- 
ların yerini elbette daha faydalı ve kullanışlı olanlar alır. Yani 
anlayış, sabır, şefkat gibi öğeler içeren modifikasyonlar. Pra- 
tik bu kadar ilerlediğinde, kişinin farkında kalamadığı anlarda 
bile, artık elinden gelen eskisinden daha iyi olur. Çünkü kişi 
elindeki malzemeyi daha iyisi ile değiştirmiştir. 

Kısaca yoga öncelikle kişinin elindeki malzemeyi görmesini 
sağlar. Ardından o malzemeyi kontrol etmeyi ve bundan 
sonra da bu malzemeyi var oluşumuz için daha bütünleştirici 
bir hale getirmeyi öğretir. Ta ki tüm bu malzemelerin, her 
birinin taşıdığı sonsuz özün tezahürüne kadar. 

Bunu ağırlık kaldırmak gibi düşünün. Her gün ağırlık çalı- 
şırsanız, bugün 5 kg ile başladıysanız, bir kaç ay sonra daha 
fazlasını kaldırıyor olacaksınız. Bugün 10 kiloluk bir çanta 
kaldırman gerekiyorsa ama elinden ancak 5 kg kaldırmak 
geliyorsa, şu an için yapabileceğin bir şey yok. Elinden gelen 
5 kg, geri kalanı için yardım alman ya da bir çözüm bulman 
gerek. Burada kaldıramadığın 5 kg senin hayatında başka 
kapıları açacak, başka şeyleri fark etmeni sağlayacak bir 
alan yaratmak ile meşgul. 5 kg eksiksen, 5 kg da fazlan var. 


Not: Özellikle Shaolin Tapınağı'nda yaşadığım dönemi hatırlatan 
bir fotoğraf tercih ettim. Çünkü oradaki tüm pratik, elinden geleni 
ardına koymamak üzerine kuruludur. Yani devamlı olarak zihnin 
mevcut modifikasyonlarını en iyi hallerine dönüştürmek üzerine. 
Öğrencilerime öğrettiğim asana sistemi de tamamen bu teknik 
üzerinedir. 


YAZI ÇETİN ÇETİNTAŞ Yoga Eğitmeni // Yazar yogakiooturkiye.com 


mart-nisan 2018 - sayı 19 - yoga journal türkiye 


NN 
dı 


mart-nisan 2018 - sayı 19 - yoga joumal türkiye 


N 


ia 


Bunlar hep 
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SİZE EN SIK TEKRARLANAN KABUSUMU ANLATAYIM MI? 


Yoga dersi veriyorum. Öğrenciler sessiz, sakin, sözümü 
dinliyor, havada hoş bir huşu, nefeslerin hışırtısından başka 
bir şey duyulmuyor. Derken pencereden yerdeki parkeye bir 
tutam ışık düşüyor. Bir öğrenci hareketi kesiyor. Güneş açtı, 
diye bağırıyor. Çamaşırları asmalıyız! Ve hepsi birden dışarı, 
avluya çamaşır asmaya koşuyorlar. Sınıf bir anda boşalıyor. 
Ben öndeki yerimde ufalıp, ufalıp ipe dizdikleri mendil kadar 
bir şey oluyorum. 

Bendeki kontrol kaybetme korkusunun boyutlarını anla- 
mak için psikanaliz bilmeye gerek yok. Her şey ortada. Kötü 
bir yoga hocası olmaktan çok korkuyorum. 'Kötü hoca'yı 
da nasıl tanımlıyor bilinçaltım? Sınıfın dikkatini üzerinde 
tutamayan hoca. İyi hoca öyle bir ders verir ki citta vritti 
(zihin dalgası/düşünce) tamamen nirodoha'ya (düzlük/sükü- 
net) erer. Değil açan güneşte çamaşır kurutmayı düşünmek, 
gözlerini kendi kozalarının ötesinde bir yere çevirmeyi dahi 
düşünemezler. Düşünmezler. Çünkü düşünce sükünete 
ermiştir. İyi hoca bunu mümkün kılan kişidir. Kötüsü ise... 
Kötüsü de dağınık dikkatlerden, bıkkın, sıkkın yüzlerden, 
sağa Sola kayan gözlerden, açan güneşi görünce çamaşırları 
düşünen akıllardan sorumlusu olan hocadır. 


Tahmin edersiniz ki bu formül hayatta bana sonsuz Sayı- 
da asap bozukluğu olarak geri dönmüştür. Sadece kendimi 
üzsem haydi neyse. Dikkati dağınık öğrenciyi haşladığım da 
olmuştur. Mesela benim için serilerin ezberlenmesi bir dikkat 
ve çaba meselesidir. Serileri bir türlü öğrenemeyen öğrenci 
muhakkak ki benim kötü bir hoca olduğumun işaretidir. O 
halde serileri öğrenemeyen öğrenci kalmamalıdır. Ayrıca ben 
konuşurken arkada fısıldaşan, gülüşen öğrencilere "komik 
bir şey varsa, söyleyin de hep beraber gülelim" fırçasını 
attığım da çok olmuştur. İbretlik hadiseler, neyse. 


Yakın bir geçmişte anladım ki yoga bir şeyden bir şeye 
dönüşme çabası değil. Ama öte yandan yoga geleni, geçeni, 
geçerken bir tekme indireni, uyuşukluğu, sorumsuzluğu 
“olduğu gibi" kabul etme disiplini de değil. Zihnimiz illa ki ya 
biri, ya diğeri olsun diyor. Değişmeyeceksek her şeyi kabul 
edelim, her şeyi olduğu gibi kabul etmeyecek isek başka bir 
şeye dönüşmek için çabalayalım. Hangisi? Haydi, seç seç! 


Ben bu ikiliğin ötesinde bir yeri işaret etmek istiyorum. 
Aslında hep içimizde olan (o yüzden dışarıdan müdahale 
gerektirmeyen) ama önündeki engelleri kaldırmazsak gün 
yüzüne çıkamayan (o yüzden günlük yoga çalışmasını 
gerekli kılan) bir hal yoganın diyarı. Hem var olanın eksiksiz- 
liğini kabullenip hem de daha iyi bir versiyonumuza doğru 
bilinçli adımlar attığımız bir hayat mümkün. 


Ve iyi haber! Bu hayat için yogadan başka bir şey yap- 
mamıza gerek yok. Çünkü tüm işi Prana yapıyor. Prana 
yani kainatı döndüren güç. Biz her gün yogamızı yapıyoruz. 
Prananın muntazam akışının önüne çıkan engelleri nefesimiz 
ile canımız ile temizliyoruz. O akıyor. O aktıkça gücü artan 
bir nehir gibi zihin/ego katmanından her gün bir ufak kırıntı 
daha kopartıp kendine katıyor. Ertesi gün tekrar. Zihin ego 
katmanı aşındıkça ne oluyor? O katmanın sakinleri varlığımız 
üzerindeki mutlak egemenliği azalıyor. Kimdi o katmanın 
sakinleri? Ben ve kabuslarım. Ben ve bozulan asabım. Bek- 
lentilerim, hayal kırıklıklarım, kaygılarım ve yargılarım. Ben 
ve kötü hoca olma korkum. 


Bir yere gidiyor mu o zihnin sakinleri? Hayır, orada duru- 
yorlar. Ama Prana denen o büyük güç zihin kozasını minik 
minik aşındırıp beni varlığımın daha derindeki katmanları 
ile tanıştırdıkça ben kendimi çok da ciddiye alamıyorum. 
Kendim derken, kötü hoca olma korkumu. Veya sevilmeme. 
Ve hatta ciddiye alınmama kaygımı bile umursamaz oluyo- 
rum. Çünkü Prana delmiş geçmiş o kozayı. Beni daha büyük 
varlığım ile tanıştırmış. Belki kısa sürmüş tanışma anımız, 
sonra unutmuşuz birbirimizi ama ertesi gün yine oradayız. 
Kaygının egemenliği bir tık daha aşınmış. Sevgininki biraz 
daha gün yüzüne çıkmış. 


Bunlar işte hep Prana'nın işleri. 
Sevginin merceğinden bakınca: 


Varsın bir seriyi baştan sonra yapamasınlar. Varsın gü- 
neşi gören öğrenciler dersi kessin, avluya çamaşır asmaya 
çıksınlar. 


Ne olacak yani? 


YAZI DEFNE SUMAN Shadow Yoga Eğitmeni // Yazar 
defnesumanyoga.com 
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ULLI ALLMENDİNGER 


27 Ocak-29 Nisan 
2018 


AYURVEDANIN TEMELLERİ 


SELMA SCHIMID 


2 Şubat-4 Mart 
2018 


THAI BEDEN TERAPİ& 
YİN YOGA 


DENİZ SPATAR 


14 Mayıs-23 Mayıs 
2018 


ŞİDDETSİZ İLETİŞİM& 
EMPATİ 


HARUN KOHEN 
&HASAN GÖKBORA 


4 Ağustos-12 Ağustos 
2018 


YOGAYA TEROPATIK 
YAKLAŞIMLAR 


infoggithayoga.com.tr 
TO 212 245 9226 
M:490 533 305 63 79 
www.githayoga.com.tr 
fo/githayogastudio 
ig:Bgithayogastudio 


ŞİFALI 


300 SAAT 


İLERİ SEVİYE 
YOGA UZMANLIK 
PROGRAMI 


ALUANCE 


MEY ELBİ 


20 Ekim-23 Aralık 
2019 


ELLERLE YÖNLENDİRME, 
VINYASA MEDİTASYON, 
RESTORATİF YOGA 


GİTHA 


26 Ekim-8 Aralık 
2019 


ŞİFALI DOKUNUŞ 


RANA ORTAN 


&SİNEM ER 
26 Ocak-31 Mart 
2019 


SEKANSLAMA, 
YOGA FELSEFESİ, 
PRANAYAMA 


DEVRİM AKKAYA 


4 Mayıs-5 Mayıs 
2019 


ÇAKRALAR & 
MERİDYENLER 


yaşam 


Kusursuz 
olmak gibi 
bir derdim 

yok benim, 
sadece kanat 
takıp uçmak 
istemiştim 


"Ben kusursuz ve tamam olmak istediğimden emin değilim." 
"Gökyüzüne bak." dedi Don. Bu öylesine ani bir konu deği- 
şikliğiydi ki, gökyüzüne baktım. Yükseklerde, ayın ilk ışıkları- 
nın kenarlarını gümüşe dönüştürdüğü sirüs kümeleri vardı. 
"Çok güzel," dedim. 

"Kusursuz bir gökyüzü mü?" 

"Gökyüzü hep kusursuzdur, Don." 

"Her an değişmesine rağmen bana gökyüzünün hep kusur - 
suz mu olduğunu söylüyorsun?" 

"Bayağı akıllıymışım. Evet!" 

"Ve deniz her zaman kusursuz bir denizdir. Sürekli değişir," 
dedi... 


Ve 'Mavi Tüy' kitabında; Donald Shimoda ve Richard Bach 
arasındaki sohbetler, böyle şairane diyaloglarla devam eder. 


Sabahları uyanınca ilk iş gökyüzüne baktığımda, aynen böy- 
le düşünürüm ben de; "Ah, ne kadar mükemmel bir yapı!" Ve 
evet gerçekten de, gökyüzü hiç bir sabah aynı görünümde 
olmaz. Bazen sarıya çalar, bazen kırmızıya, bazen de sisle 
kaplanır ve güneşi göremezsin. Gökyüzü her sabah değişir, 
ama her zaman harikadır. Ve bizler her sabah, yine ve yeni 
bir güne uyanır, ancak asıl güzelliği yaratan şeyin değişken- 


lik olduğunu unutur, her şey aynı kalsın isteriz. 

Her şey değişir oysa... Doğar, büyür ve gelişir. Ve öyle 

uzun uzun aralıklarla da değil, gün be gün, an be an değişir. 
Bedenimiz mesela; her gün farklıdır. Ve zihnimizdeki düşün- 
celer de her an değişir. Sekiz basamaklı yoga ilmi'nin ikinci 
basamağında, (Raja Yoga) memnuniyet anlamına gelen bir 
terim vardır; 'SANTOSA. Santosa; kanaatkârlık, halinden 
memnun olmak olarak ifade edilse de, aslında memnuniyetin 
ta kendisidir. Varlığımızın en doğal halidir. Yaşamda karşı- 
laştığımız değişik durumları zarafetle karşılama becerisidir. 
Yoga felsefesinde kendine santosa'yı örnek alan disiplinli bir 
yoga öğrencisi, şeyler değişince kendini zorla memnun et- 
meye uğraşmaz. Memnuniyeti değişen koşullardan bağımsız 
olarak zaten oradadır. Tıpkı gökyüzüne baktığında altın 
sarısı renklerle duyduğun huşuyu, gökyüzü sisle kaplı halde 
iken de deneyimlemek gibi.. 


Madem şeyler değişir ve asıl mükemmel olan da bu değişim- 
dir, sen de kendine değişmeyen bir şey bulabilirsin. Her gün 
yoga matını yere serip pratik yapmak gibi mesela. İşte sana 
değişmeyen bir şey. Matını serdiğin yer değişebilir, bedenin 
her gün farklı olabilir, dikkatin bazen dağılabilir, ancak sen 
hep oradasındır. Mat üstünde ya da mat dışında; olduğun 
gibi, kendin gibi, biricik, tek ve mükemmel. 


YAZI ESRA PULAK Yoga Eğitmeni // Yazar 
yogainn.net 
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INDIA ARIE'NİN 'I AM LIGHT' ŞARKISINI HER DİNLEDİĞİM- 
DE içimde tarif edilemez bir duygu hareketleniyor: "Ben; aile- 
min yaptıkları değilim, kafamın içindeki ses değilim, içimdeki 
cam kırıkları değilim. Ben ışığım, ben ışığım... Ben; yaptığım 
hatalar ya da bana acı veren şeyler değilim, ardımda bıraktı- 
ğım hayallerim değilim. Ben ışığım, ben ışığım... Ben; gözle- 
rimin rengi değilim, dışarıdan görünen tenim değilim, yaşım 
değilim, ırkım değilim. İçimdeki ruhum tamamen ışık, tamamen 
ışık. Işık, tamamen Işık..." 


Ilık bir ilkbahar yağmurunun tüm bedenimi ıslatmasına izin 
verdiğim tam teslim olma anlarındaki gibi, bu sözlerin de 
India'nın sesi aracılığıyla ruhumun derinliklerine işlemesine izin 
veriyorum. Ben doğduktan sonra oluşan kişiliğimin ardında 
sessizce oturan ruhumu hatırlıyorum ve tıpkı bu şarkı gibi beni 
derinden etkileyen ve yaşamıma farklı bir yön veren Gary 
Zukav'ın sözleri geliyor aklıma: "Kişiliğiniz ruhunuzla uyum 
içinde hareket etmeye başladığında gerçek, özgün güce sahip 
olursunuz." 


Evet, diyorum kendime bir kez daha, bu dengeyi kurmadan 
yaptıkların hep kişiliğinin sahte tarafını tatmin etmene yara- 
yacak çünkü ruhunu yine unutacak, kendini ortaya koymaya 
çalışırken aslında hem kendi hiç susmayan zihnini hem de 
başkalarını etkilemeye, memnun etmeye uğraşıyor olacaksın. 
Ancak bu uğraşında asla tam olarak başarılı olamayacaksın. 
Çünkü zihnin tatmin olmak nedir bilmiyor ve bilmeyecek. 


Kendimizi olduğumuz gibi değil de olmamız gerektiği gibi 
ortaya koyarak, aldığımız kararların ardında yatan esas niye- 
timizin ne olduğunu bilmeden ilerleyerek, kafamızda yarattığı- 
mız 'mükemmel' olanı yakalamaya çalışarak kendi doğamızın, 
dolayısıyla yaşamın doğasının dışında davranıyoruz. İşin en 
kötü yanı da bu kalıpların içinde dönüp dururken hayatın özü- 
nü Iskalıyor ve kendi gerçeğimizi ortaya koyamadan öylesine 
yaşayıp gidiyoruz. 

Ruhumuzun kişiliğimiz aracılığıyla kendini ortaya koy- 
masına izin vermek gerçekten cesaret istiyor. Kişiliğimizin 
kemikleşmiş, esnekliğini kaybetmiş birçok özelliği var çünkü. 
Sorgulamadan, farkında olmadan yaptığımız bir sürü şey 
var. Ruhumuzu ortaya koymaya karar verdiğimizde yine Gary 
Zukav yol gösteriyor bize: Niyetlerinizin farkında olun. Evet, 


niyetlerinizin farkında olun. Çünkü yaptıklarımızdan, kararları- 
mızdan memnun olmanın yolu, onların arkasında yatan 'esas' 
niyetimizi fark etmekten geçiyor. 


Ben hayatı durarak yaşayanlardanım. Çok hızlı hareket 
ettiğimde yaşamın içinde kayboluyorum. Günlük yaşantım- 
daki 'durma' anları ayaklarımın yere basmasını sağlıyor. Dış 
dünyanın zemini sürekli hareket ediyor, eğer ben arada du- 
raklayıp kendimi dengelemezsem bu oynak zeminde neyi nasıl 
yaptığımın farkında olamıyorum. Bu durma anları davranışla- 
rımın, kararlarımın ardında yatan niyetlerimi de fark etmeme 
yarayan zamanlar oluyor. 


Durma anlarında merkezlenmek için nefesimden faydalanı- 
yorum. Her zaman benimle olan nefesimi hissetmeye başlı- 
yorum, nefesle birlikte yükselip alçalan karnımı hissediyorum. 
Düşünce araya girdiğinde tekrar nefesimi hissetmeye geri 
dönüyorum; tekrar ve tekrar. Nefesim gittikçe sessizleşiyor 
ve sakinleşiyor. Bir süre sonra sanki hiç nefes alıp vermiyor- 
muşum gibi görünmez oluyor. Nefes verdikten sonra kendi- 
liğinden oluşan durma anları uzuyor. Nefesim sakinleştikçe 
zihnim sakinleşiyor, zihnim sakinleştikçe nefesim sakinleşiyor. 
Nefesimi hissetmek için zaman ayırmak kendime verebilece- 
ğim en güzel hediye çünkü bu anlarda kendimi, içimdeki ışığı, 
ruhumu dinliyorum. Zihnim sürekli araya giriyor, dert etmiyor, 
tekrar nefesime geri dönüyorum. 


Size nefesle ilgili bir ipucu vermek istiyorum. Nefesimiz 
duygu ve zihin durumumuzla bağlantılıdır. Zihniniz karıştığın- 
da, duygu durumunuz dalgalanmaya başladığında, merkeziniz- 
den fazlaca uzaklaşıp kendiniz olmaktan tamamen çıktığınız 
anlarda sık sık iç çekmeye, yani büyük ve sesli nefesler alıp 
vermeye başlarsınız. Bu anlarda nefesiniz size geri bildirim 
yapıyordur: "Dikkat! Dengen bozuldu, dur ve içinde olduğun 
durumu fark et!" Buteyko ile çalıştığımdan bu yana gün için- 
deki iç çekmelerim tamamen ortada kalktı ancak kendimi iç 
çekmeye hazırlanırken yakaladığım oluyor ve böyle anlarda iç 
dünyamda ters giden bir şeylerin olduğunu fark ediyorum. 


Hepimiz ışığız ve bunu kendimize sürekli hatırlatmamız 
gerekiyor; tekrar ve tekrar. 


YAZI FUNDA AŞKINOĞLU Buteyko Nefes Eğitmeni buteykonefes.com 


Yogatime, 200 saat 
Mayıs - Ekim 2018 


6. yalın, samimi ve disiplinli 


öz uygulama ile kendi gerçeğini 
keşfetme yolculuğudur; yoga 
öğretme yoluna çıkan kişi bu yola 
girerken hem kendine, hem de hayatın 


gizemine doğru bir “y ğ” 


RYS 
i 200 
yoga 


Deniz Bağan,Vedat Havlucu ve 
Sevgen Bengi Kıran ile 


Yoga Uzmanlık Programı 


Yoganın temellerine hakim, güvenli bir ders sunan ve kendi 
pratiğinden ilham alan yoga uzmanları yetiştirmeye yönelik, 
Yoga Alliance Onaylı 200 saatlik Yoga Uzmanlık programı, yoga 
uygulaması bulunan her seviye yoga öğrencisine açıktır. 


Buluşma Tarihleri 


18-20 Mayıs / 8-10 Haziran / 6-8 Temmuz / 27-29 Temmuz / 10-12 
Ağustos / 29 Ağustos -2 Eylül (INZIVA) / 14-16 Eylül / 5-7 Ekim 
Cuma akşamları 19.00-21.30 

Haftasonu buluşmaları 09:15-17.30 arasındadır. 


Detaylı bilgi ve önkayıt için 

deniz(Oyogatime.com.tr & 0533 236 3925 Deniz Bağan 
vedat(Ayogatime.com.tr & 0533 280 4226 Vedat Havlucu 
sevgenbengi Ogmail.com & 0536 272 6746 Sevgen Bengi Kıran 


Ücret 

Program ücreti 5.750TL4*KDV'dir. Erken ödeme: 1 Nisan'a kadar erken ödeme indirimi ile 
5.200TL4KDV'dir. Katılımcılar için İndirimli 6 Ay Sınırsız Üyelik 10001Ldir. 

Taksitli ödeme detayları web sitemizdedir. 


Halaskargazi Cad. Yılmazlar Pasajı, Hüseyin Hilmi Paşa İş Hanı, No:153 K:1 Şişli, İstanbul 
490 212 343 93 10 | 490 530 418 95 03 | yogatime.com.tr | info Oyogatime.com.tr 


— UMUŞ destekler 


TRAVMA ÇÖZÜMLEME VE KRONİK stres üzerine 2 yıldır devam ettiğim 
Organic Intelligence eğitiminde, sinir sisteminin farklı zamanlarda 
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İlk olarak, Kaos fazında; sistem, yaşa- 
nan durum karşısında ilkel beyindeki sa- 
vaş-kaç-don tepkilerini verebiliyor ancak. 
İkinci faz olan Kompleks fazda; kontrol var 
ve kişi sistemini desteklemek için psikote- 
rapiler, ilaçlar, dikkat yönetimi gibi araçları 
kullanıyor. Üçüncü faz olan Uyum fazında 
ise kontrolü bırakma ve öz-düzenleme 
mevcut. İkinci fazdaki 'yapma' halinden 
'olma' haline geçildiği bir yer burası. 

Eğitimin bir yerinde, mentörlerimizden 
biriyle seans yaparken, kendisine sinir 
sistemimi sakinleştirmek ve düzenlemek 
için stresli anlarda kullandığım bitkisel 
desteklerden bahsetmiştim. Bir yoga 
hocası ve uzun yıllardır sistemim üzerinde 
çalışan biri olarak, herhangi bir maddeden 
destek alıyor olmaktan ne kadar hazzet- 
mediğimi anlatmıştım. Her şeyi kendimiz 
başarmalı ve mükemmel olmalıyız ya! O da 
bana sistem fazlarını görmek için kullandı- 
gımız grafiği çıkarıp "Bak görüyor musun? 
İkinci fazda bunların hepsi var ve müm- 
kün. Bu haline minicik de olsa bir damla 
şefkat bırakman mümkün mü peki?" diye 
sormuştu. Benden o an yükselen "Hayır." 
yanıtını aldıktan sonra da "Peki, şu anda 
olmuyorsa sorun değil." demişti. 

Ertesi gün, alâkasız bir anda, içimden 
birden bire bir damla değil de koca bir 
kova dolusu şefkat yağıverdi üzerime. 
"Kendime öyle güzel ve iyi bakıyorum ki; 
ne mutlu bana ki sistemime iyi gelecek 
araçlara ve kaynaklara sahibim ve bunları 
nasıl ve hangi anlarda kullanacağımı çok 
iyi biliyorum, şükürler olsun." diye geçir- 
dim içimden. 

Diyeceğim o ki, sistemimizin zorlandığı 
anlarda iç kaynakların yanı sıra dış kay- 
naklardan da destek alabilmek muhteşem. 
Sizleri de o desteklerle buluşturmak benim 
için ayrıca büyük bir keyif. 

Önerdiğim bu desteklerden hiçbiri insanı 
bayıltan, aşırı gevşeten ya da bağımlılık 
yapan araçlar değil. Kişiyi dengeye getir- 
meye yardımcılar. Sisteme sadece hafifçe 
bir dokunuş yapıyorlar. Elinizden gelenin 
yetmediği anlarda, zamanlarda; rahatlıkla 
kullanabileceğiniz doğadan gelen destek- 
er... Hepinize iyi gelmeleri dileğiyle. 


deneyimlediği 3 fazdan bahsedilir. 


Sarı Kantaron Terliri Çok güneşli yerlerde yetişen bu bitkiye 'bir 
şişe gün ışığı' da denir. Az ve orta şiddetli depresyon, huzursuzluk, anksiyete ve PMS 
durumlarında kullanılabilir. 2 ml tentürü günde 4-5 kere suya karıştırarak alabilirsiniz. 
Herhangi bir bağımlılık yaratmaz. Aynı zamanda kas ağrıları için çok faydalıdır. Diğer 
yandan çok da güzel bir bağışıklık güçlendiricidir. Doğum kontrol hapları, antidepre- 
sanlar ya da HIV ilaçları ile birlikte kullanılmaz. Gebelikte kullanımı önerilmez. 


NE rUğ Tertürüingilizcesi Motherwort olan bu bitkinin etkisi için 
de 'ana e derler. Her türlü sinir bozukluğu, gerginlik, yoğun stres ve anksi- 
yete halinde 5-10 damla suya karıştırılarak alınabilir. Regl ağrılarını da rahatlatır. Aynı 
zamanda menopoz döneminde sıcak basmalarını, taşikardiyi ve gözyaşlarını rahatlatır. 
Günlük 15 damla kullanımı ise vajinal elastisiteyi ve libidoyu geliştirebilir. Gebelikte 
kullanılmaz. 


Ma WEZYUNL Rahatlatıcı mineral olarak da geçer. Sinir sistemini besler, yu- 
e kerini dengeler. Çikolata krizleri aslında magnezyum eksikliğindendir. 
Uykuya dalmada ve uykuda kalmada sorun yaşanması durumlarında, huzursuz bacak 
sendromu, kas ağrıları, regl ağrıları ve migren önleyici olarak günde 600-1000 mg 
kadar alınabilir. Genelde magnezyum giycinate formu önerilmekte. Yüksek tansiyon 
varsa ve bunun için ilaçlar kullanılıyorsa ya da böbrek sorunları yaşıyorsanız doktoru- 
nuzla görüşün. Gebelik ve emzirme sürecinde genelde kullanılsa da yine de mutlaka 
önce doktor ya da ebenize danışın. 


Rescue e rahatsızlıkların 


özünde ruhsal dengedeki sorunların olduğunu fark eden Dr. Bach hastalıkların sebe- 
binin ruhumuzda çözemediğimiz problemlerin bedenimizi etkilemesiyle oluştuğunu 
savunmuş ve bunun için de çiçeklerin şifalı enerjilerini kullanarak doğadan gelen bu 
destekleri oluşturmuş. 38 farklı 'negatif' diye adlandırdığımız duygu için 38 farklı çiçek 
özü bulunur. Rescue Remedy ise 39.dur. Beş bitki özü karıştırılarak hazırlanır. Örneğin 
bir panik atak durumu ya da bir şok, kaza, ani gelen haberler, sistemi zorlayan kavga- 
lar gibi acil durumlarda 4 damla yeterli oluyor. 


YAZI GİZEM ONAY Kadın Sorunları Odaklı Bitkisel Tıp Eğitmeni // Arvigo Terapisti 
Yoga Eğitmeni gizemonaycollet.com 
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Om. Bu tamdır. Şu da tamdır. 

Şu tamlık, bu tamlıktan gelmiştir. 
Şu tamlık bu tamlıktan gelse de, 
Bu her zaman tamdır. 

Om. Huzur, huzur, huzur. 


e Ofpariştl 
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BİNLERCE YILDIR İNSANLAR, DÜNYANIN BİRBİRİNDEN 
farklı coğrafyalarında, fermantasyon yöntemi ile yiyecek 
ve içecek üretir. Günümüze kadar gelmiş ve bilinen en eski 
saklama yönetimi olan fermantasyon, gıda işlerinin en bilge 
metodudur kanımca. Mayalanma süreci yaşamış, dönüşüm 
geçirmiş, dönüşürken şifası artmış fermente yiyecekler, var 
oluşun gıda olarak vücut bulmasıdır adeta. 

Gereken çabayı gösterip, gerisini zamana bırakmaktır 
fermantasyon. Zamana bırakmak, koşulsuz teslimiyeti ve 
bu teslim olma hali de elbette beraberinde meyvelerini 
getirmektedir. Fermantasyon sonrası artık elimizde, başlan- 
gıçtaki halinden çok daha şifalı, çoğalmış, canlı, probiyotik- 
lerce zengin bir “süper' gıda vardır. 

İnsan sağlığı için büyük önem taşıyan probiyotikler, bağır- 
sak florasını dengeleyen, canlı mikroorganizmalardır. Yunan 
kökenli bir kelime olan 'probiyotik'; 'yaşam için' anlamına ge- 
lir. Bu koşulsuz hizmet eden bakterilerin, bağışıklık sistemini 
güçlendirmek, vitaminlerin sentezini yapmak, yaşlanmayı 
geciktirmek, sindirim sistemini düzenlemek, kanseri önle- 
mek, depresyonu hafifletmek, böbrek taşını, diş çürükle- 
rini önlemek gibi çok önemli işlevleri vardır. Bir başka ulvi 
görevleri de bugün artık hepimizin bildiği gibi, ikinci beyin 
olarak kabul edilen bağırsaklarımızı da zararlı maddeler- 
den korumaktır. İşte bu şifacı probiyotik bakteriler, yoğun 
olarak fermente gıdalar içinde bulunur. Doğal ekşi mayalı 
ekmek, sirke içermeyen turşular, şalgam suyu, boza, tarha- 
na, zeytin, kefir, yoğurt, kimchi, soya sosu, sauerkraut, miso 
gibi yiyecekler probiyotiklerce zengin fermente gıdaların 
başında yer alır. 

Fermantasyon sayesinde, kullanılan ana malzeme, ham 
halinden çok daha zengin bir hale gelir. Örneğin, lahananın 
doğal olarak içerdiği C vitamini, fermantasyon sonrası 20 
ila 200 kat çoğalır. Bu durum sadece lahana için değil, tüm 
meyve ve sebzeler için geçerlidir. Kısaca fermantasyon, 
sadece insan sağlığına yararlı bakterileri üretmekle kalmaz 
bunun yanında gıdaların içindeki antioksidanlarla vitaminleri 
de çoğaltır. 

Peki bir fermente sebze yapmak için neler gereklidir? İşe 
öncelikle bir kaç ipucu vererek başlayayım. 

Birincisi kullanacağınız sebzenin çok taze ve minimum 
zirai ilaçlı olmasına özen gösterin. Kullanılacak olan kava- 
nozun temizliği de son derece önemli, bunun için kaynar 
suda bekletmek yeterli olacaktır. Aktarlardan rahatlıkla 
bulabileceğiniz hardal tohumu, sebzeleri istenmeyen küf- 
lerden korur. Mutlaka elinizin altında olsun. Fermantasyon 
esnasında Isı çok önemlidir. Sıcaklık arttıkça fermantasyon 
süresi kısalır ama bu durumda da ekşime gibi sorunlar 


yemek hali 


ortaya çıkabilir. Bunun için ideal sıcaklık 13 ila 20 derece 
arasıdır. Fermantasyon tamamlandıktan sonra buzdolabın- 
da saklanması idealdir. Kullanılacak olan sebzelerin kesim 
biçimine göre fermantasyon süresi değişiklik gösterebilir. 
Kalın dilimlemek süreyi uzatacaktır. 

Bütün bu detaylar sakın gözünüzü korkutmasın. Aslında, 
işlem çok basit. En başta da dediğim gibi; elinizden gelenin 
en iyisini yapın, çaba gösterin, gerisi zamanın işi... Olan 
zaten olması gerektiği gibi olur (olacaktır). 


Malzemeler: 

500 gr. beyaz lahana 

1 tatlı kasığı tane karabiber 

1 çay kaşığı sarı hardal tohumu 
20 gr. öğütülmüş kaya tuzu 
1adet acı çili biberi (opsiyonel) 
2-3 diş sarımsak (opsiyonel) 


e (Ekşi Lahana) 


Güzelce temizlediğiniz lahana yapraklarını, parmak kalınlı- 
ğında doğrayıp tuzla ovun. Tuzla ovma işlemi lahanaların 
suyunu salmasını sağlayacak. Öte yanda (eğer kullanacak- 
sanız) sarımsakları ve acı biberi ince ince kıyın. Daha sonra 
tüm malzemeyi önceden sterilize ettiğiniz cam kavanoza 
aktarın. En üste büyük bir parça lahana yaprağı koyup, 
tepesine ağırlık yerleştirin. Bu sayede tüm malzeme lahana 
suyunun içinde kalacaktır. Kavanozun ağzını streç film ile 
kapatıp, serin ve ışık olmayan bir yerde fermente olması 
için 6 ila 8 gün bekletin. Bu aşamadan sonra, fermantasyon 
süresini tamamlamış olan lahananızı, kavanoz kapağı kapalı 
olacak şekilde buzdolabında saklayın. Şifalar olsun! 


YAZI ve FOTOĞRAF İNCİ ÖZAY HATİPOĞLU 
Eğitmen Aşçı // Yoga Eğitmeni sonmastori.com 
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Her ay kendi kendine 


venilenen hediye! 


Müşterilerinize her ay masasına gidip sizi sürekli hatırlatan 
dergi aboneliği hediye edin. Sürekli yeni bir içerikle hep ellerinde olun. 


MARKA YÖNETİMİ DERGİSİ 


BrandMap aboneliği için: abone €©brandmap.com.tr 0212 973 7375 
Sektördeki diğer dergiler için: google.com 
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YA KENDİMİZE ÇOK YÜKLENİYORUZ 
ya da yerimizden kıpırdamıyoruz. 


Ya toplum içerisinde önemli bir şah- 
siyet olabilmek adına akıl almaz şeyler 
yapıyoruz ya da başkaları ne der korku- 
suyla kafamızı kuma gömüyoruz. 


Hayat kolay değil. Dengede, sağlıklı 
bir insan olmak zor. Yukarı tükürsen 
bıyık, aşağı tükürsen sakal durumları. 
Gerçi tükürmek zorunda mıyım; o da ayrı 
bir konu. Cüneyt Özdemir'le Dilber Ay 
arasında geçen enteresan sohbet geldi 
aklıma. Konuyu bilmeyenler Youtube'a 
'zorunda miyım' yazıp izlesinler, acayip 
komik. 


Acaba neden iki uç arasında gidip 
geliyoruz? Acı çekmek ve zevki sefayı 
abartmak; birinden diğerine salınıp duru- 
yoruz. Böyle programlandı hayatlarımız. 
Çocukluğumuzdan itibaren başkalarıyla 
karşılaştırılıp; iyi şeyler yaptığımızda 
ödüllendirildik, kötü şeyler yaptığımızda 
ise cezalandırıldık. Kısaca sopa ve şeker 
yönlendirdi bizi. Pavlov'u bilir misin? 
Köpekleri vardı hani. Onlardan çok fazla 
farkımız olmadığını söylesem, acaba 
abartmış olur muyum? 

Babam Almanya'da işçiydi, biz ise 
İstanbul'da abim, ablam, annem ve 
nenemle beraber yaşıyorduk. Bir ara 
seyrettiğim filmlerin gazına gelip karate- 
ye yazılmıştım çünkü babamın benimle 
gurur duymasını istiyordum. Güçlü bir 
erkek olursam onu etkileyebileceğimi 
düşünüyordum. İlkokul 4 ya da 5'e 
gidiyordum galiba. Yalnız; bu maceram 
sadece bir hafta sürdü. Allahtan adam- 
cağızın başladığımdan dahi haberi yoktu, 
o yüzden bırakırken hiç vicdan azabı çek- 
medim. İki üç sene sonra tekrar başladım 
karateye ve bir süre devam ettirdim 
ama bizim pederin hala haberi yoktu 
yaşadıklarımdan çünkü vefat etmişti. 


Çok ağır oldu hikaye ama gerçek böy- 
le; olayı dramatize edip ekstradan puan 
kazanmaya çalışmıyorum. Çocukluğu- 
muzda yaşadıklarımızın, hayatımızı nasıl 
etkilediğini kişisel bir örnekle göstermek 
istedim sadece. Babamın vefatından 
sonra birçok işi yarım bırakmışlığımla 
ünlüyümdür ben. Onun onayını alama- 
mam eylemlerimi derinden etkilemişti. 
Hepimizin hikayeleri farklılıklar gösterse 


Göbek Adım 
WI 


de, aslında temelde benzer şartlanmalar 
tarafından yönlendiriliyor. Kendimizi 
kandırmak, bahaneler üreterek gerçeği 
bulandırmak için o kadar çok çeşitli 
numaralarımız var ki, saymakla bitmez. 
Saymakla bitmez ama bir yerden de 
başlamak lazım değil mi? 


Birbirimizi kandırmayalım şimdi. Bir 
alkolik, nasıl bağımlı olduğunu tüm kal- 
biyle kanıksamadığı sürece tedaviye açık 
olamazsa; biz de kendimizi tüm çıplaklı- 
ğımızla görmediğimiz sürece, alışkanlık- 
larımızın değişip dönüşebilmesi için alan 
yaratamayız. 


Başkalarının nasıl yaşamaları gerektiği 
hakkında atıp tutmaya bayılıyoruz ama 
kendimize gelince işin rengi değişiyor. 

İnsanın kalıplarını fark etmesi hayatta- 
ki en zor şeylerden birisidir sanırım. Peki 
bir şeyi fark etmek tek başına yeterli 
olabilir mi? İstediğin kadar konuş, bir 
kavramı hayatına geçiremediğin sürece 
ne anlamı var şeker kardeşim. Sana iyi 
gelmeyen bir mekaniği keşfettiğinde, 
daha yolun başındasındır ve işin peşini 
bırakmaman gerekir. 


Orada bir köy var uzakta, gitmesek de 
görmesek de o köy bizim köyümüzdür. 
Yok öyle bir şey, gitmediğin, görmediğin 
bir köy senin olamaz. Hele bir yola koyul; 
varınca karar verirsin senin mi, değil mi? 
Korkma, kaybolursan "Benim adım Hıdır, 
elimden gelen budur!" der, ara sıra mola 
verebilirsin. 


dır? 


Kalbin hafifler, çıkmaz yolda diretip 
acı çekmek yerine, biraz geri çekilip 
rahatlayarak enerjiden tasarruf ede- 
bilirsin. Bu sihirli cümle, gerçeklerle 
yüzleşebilmen ve biraz nefes alabilmen 
için zaman kazandırır sana. Sonra düşe 
kalka, tecrübelerinden dersler çıkartarak 
hayatına devam edersin. 


Mükemmel olma düşüncesiyle hiçbir 
şeyin gelişemediğini kendimden biliyo- 
rum. Dil öğrenmek öyledir misal. İstedi- 
ğin kadar çalış, iş sokakta konuşmaya 
gelince gak guk yapar durursun. Harika 
İngiliz aksanın uçar gider avuçlarından. "I 
would like to have a cup off tea please." 
yerine, başınızda bekleyen garsonun 
veya yanınızda sizden daha iyi İngilizce 
bilen arkadaşınız yargılayıcı bakışları 
altında, birden armutun sapına dönersin. 
"Eeeee, öö6ööö sorry, one minit plea- 
se," diyerek zaman kazanmaya çalışır 
ve "one tea, yes one black tea please" 
diyene kadar akla karayı seçersin. 


Hayat, size havanızı basabilmeniz için 
yardımcı olmak yerine; burnunuzdan ge- 
tirmek için elinden geleni ardına koymaz. 
Başkaları ne düşünür kaygısından kurtu- 
lup, yaşama bodoslama daldığınızda ise 
yanlış yapmaktan ve fark ettiğiniz yanlışı 
düzeltmekten korkmazsınız. 


İşte o zaman, gerçek anlamda öğren- 
me süreci başlar. 
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olmamak 


İçinizden geldiği gibi davranmak uğruna sevimli olmama 
hakkınızı kullanıyor musunuz? 


olma 


Peki çocuklarınız bu hakkı kullansın diye onları destekliyor 
musunuz? 


Bana sorarsanız içimden geldiği gibi davranmak konusun- 
da genelde rahat bir insanım. Yani içimden gelmiyorsa ya da 
o an başkasına 'sevimli' davranmak kendime ihanet ediyor- 
muşum gibi hissettiriyorsa istesem de sevimli davran(a) 
mam. Ayrıca açık ve sahici olmayı, sevimli ve sahte olmaya 
nazaran daha nazik buluyorum ve şükür ki bu tercihimi des- 
tekleyen bir sosyal çevrem var. 


Aynı şekilde kızım Ela'dan belli bir davranış bekleniyorsa, 
ama oan Ela o şekilde davranmıyorsa da Ela'ya müdahale 
edilmesine göz yumamıyorum. Bu konuda çok daha sert ve 
netim. Bu sebeple çok çatışma yaşamışımdır, neyse ki bu ça- 
tışmalar git gide azaldı. Yani konu Ela ve onun belli bir kalıba 
girmesi söz konusu olunca sevimli olmamak ve sevimli olmak 
için zorlamamak çok daha kolay benim için. 


İronik gelebilir kulağa ama bir yandan çoğu zaman çok da 
empati kurabilen bir insanım. Başkasının hissini çok çabuk 
kapıyorum; öyle ki resmen o hissin karşımdakinin bedeninden 
kendi bedenime nüfuz edişini hissediyorum. Ve böyle olmam 
özel bir durum falan değil, hepimizin beyninde biyolojik ola- 
rak empati kurmamıza yarayan nöronlarımız mevcut: Ayna 
Nöronlarımız. 

Oğlum Ali'ye seslenip ağzımdan dilimi çıkardığımda işini 
gücünü bırakıp o da bana geri dilini çıkarıyor. (Bu arada Ali 13 
aylık; Oregon Üniversitesi'nden araştırmacı Andrew Meltzoff 
bunu 6 saatlik bebeklerle de yaptığında bebekler onu taklit 
ediyorlar.) Nörobilimciler Ali'nin beni taklit edip dilini çıkarma- 
sı gibi fiziksel bir hareketin de, başkalarına empati duyabilme- 
mizin de sebebini ayna nöronlarımıza bağlıyor. 


Nöral Wi-Fi diye de adlandırılan Ayna Nöronlar, karşı- 
mızdakinin hareketlerinin ve hatta duygusal durumunu ve 
niyetini 'kapmamızın', karşımızdakinin 'içini hissetmemizin' 
müsebbibi nöronlarımız. 

Ayna Nöronlar nispeten çok yeni keşfedilmiş. 1990'larda 
Parma Üniversitesi'nde Nörobilimci Giacomo Rizzolatti ve 
arkadaşları bir makak maymununun beyni üzerinde araştır- 
ma yaparken maymunun beynindeki nöronların nasıl ateş- 
lendiğini anlamak için beynine elektrodlar bağlarlar. Maymun 
mesela yer fıstığı yedikçe, belirli bir elektrod ateşlenir. Zaten 
olması beklenen de budur. Sürpriz bir şekilde ayna nöronların 
keşfedilmesine vesile olan olay ise hasbelkader nörologlar- 
dan birinin atıştırdığı yer fıstığını gören maymunun kendi 


yer fıstığı yiyormuşcasına kendi beynindeki aynı nöronunun 
ateşlenmesinin gözlemlenmesi. Bu sürpriz keşif arkasından 
ayna nöronlar üzerine başka çok araştırma yapılmış ve zih- 
nin daha önceden açıklanamayan birçok hali - empati, taklit, 
senkronizasyon, hatta dil gelişimi, bu nöronlarla açıklanmaya 
başlanmış. Böylelikle ne kadar sosyal varlıklar olduğumuz 
nörobilimsel olarak bir de ayna nöronlar üzerinden teyit 
edilmiş. 


Evet sosyal ilişkiye muhtaç varlıklarız ve empati harika bir 
şey. Ama bir de madalyonun diğer yüzü var: Empati duyar- 
ken kendimizi ve sınırlarımızı koruyabilmek. Empatinin sınırı 
var mı, ferdi olma hali ve sosyal bağ karşılıklı dışarlayan' 
haller mi, yoksa aynı sinir sistemindeki aktivasyon ve deakti- 
vasyon döngüsü gibi bir arada olmaları mümkün mü? 


Sanırım en büyük insani ikilemlerden biri olarak empati ve 
ferdi olmak arasında salınıp gidiyoruz. Bazen bir travmanın 
etkisiyle sinir sistemimizin doğal döngüsünün bozulması gibi 
bu sosyal bağ ve ferdiyetçilik döngüsü de eşiklerimizi aşmak 
yoluyla bozuluyor. Izdırap verecek kadar çok empatik ya da 
ızdırap verecek kadar bireysel olabiliyoruz. 

Ayna nöronlarımı seviyorum. Evet çok 'sevimliler'; ama 
kendim olmamın biyolojik köklerini tanımlamadan rahat 
edemeyeceğim. 


Son olarak da bütün sorularımın öz şefkate çıkıyor olması- 
na buradan göz kırpıyorum. 


Çocuklar ve 
Anne-Babalar için ////4 iç 
Alıştırmaları 


MEK di X EHAMMA YA GA UYMAMA 


ZA Somatik Deneyimleme esaslı Travma 
Çözümleme Terapilerinin mihenk taşı 
olan bu pratiğin adı 'Oryantasyon.' 
Oryantasyon, çevreyle duyular aracı- 
lığıyla bağ kurma olarak tanımlamak 
demek. Herhangi bir sinir sistemi 
için, esnek dayanıklılık (resilience), 
oryantasyon yapma kapasitesi ile 
bire bir bağlantılı. 


7277 Çocuğunuzun dikkatinin hemen bir ya da daha fazla şey 
çekecektir; müdahale etmeden dikkatini çeken şey(len)le vakit geçirmesini bek- 
leyin. Müdahale etmeme kuralını unutmayın. 


e Gözlerinizin kendiliğinden ve serbestçe gitmek istediği 
yere gitmelerine izin verin. Örneğin yaprakların yeşili, bulutlar, kedi, köpek vs. YAZI SEPİN İNCEER 
gibi. Bu pratiği, benim çokça kere tercih ettiğim gibi, gözlerinizi kapatıp, hoşu- Academy for Mindful Teaching - Hollanda (AMT) 
nuza giden seslere dikkat kesilerek de yapabilirsiniz. Türkiye Koordinatör Ortağı // Çocuklar ve Ergenler 
için Mindfulness Eğitmeni // Farkındalıkla Ebeveynlik 
KM Eğitmeni (Aletha Solter - Aware Parenting Institute) 
Her nasıl yapıyorsanız yapın keyfini çıkarmaya odaklanın. /1 Yoga ve Meditasyon Eğitmeni o 
Sepininceer 
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KİŞİSEL KEŞİF YOLCULUĞUNA ÇIKAN 
milyonlarca insandan biriyseniz, siz de 
her şeyin olduğu gibi tam da mükemmel 
olduğunu çoktan duymuşsunuzdur. Bu ilk 
başta kafayı karıştıran, pek inandırıcı gel- 
meyen, sonra da ezberlenmesi ve sarf edil- 
mesi kolaylaşan kısa bir özdeyiş. Akıldan 
ve sadece basit bir cümle halinden, kalbin 
derinine inen bir anlayışa dönüşmesi ise 
bayağı uzun bir zaman alıyor. 

İlk başta hepimiz, her şey mükem- 
mel' deyişini ezberleyip, çıkartma gibi 
her yere yapıştırarak başlıyoruz. Evde 
yemeği yaksak, biri bize ters bir laf etse, 
yağmurda yanımızdan geçen araba üstü- 
müzü ıslatsa, aniden yükselen öfkeyi he- 
men o güzel cümle ile bastırıyoruz. Evet, 
her şey mükemmel. Aslında derinde öyle 
değil de, öyle davranmasaydı çok daha 
iyi olurdu da, spiritüel yolun yolcusuyum, 
her şeydeki mükemmeli görmeliyim, o 
yüzden, her şey mükemmel. Halbuki 
içeride bastırılan, görmezden gelinen 
o kadar çok duygu ve deneyim var ki! 
Spiritüel olma uğruna kendinden vaz- 
geçmenin ilk adımları bunlar! Chögyam 
Trungpa buna 'spiritüel materyalizm' der. 
Spiritüel materyalizm, egoyu bir yerden 
bastırmaya çalışırken diğer yandan fış- 
kıran bambaşka 'spiritüel' halini görmez- 
den gelmek demek. Ama yüzeyde her şey 
OK, ben de mükemmelim, bunu söyleyen 
herkes de öyle olmalı, ama birçok seyi 
yok saymamız gerekiyor sanırım. 


Bu kadar tekrar ve inanma çalışma- 
sından sonra ikinci aşama başlıyor, ma- 
dem her şey mükemmel: o zaman benim 
hiçbir sey yapmama ve düzelmeme gerek 
yok! Çok mantıklı bir fikir. Mükemmeli 
“5 pekiyi'ler ve 'aferin'lerle tanımlamaya 
alışmış, onlar için kendini yıllarca yormuş 
bir zihnin kolayca varabileceği bir sonuç. 
O zaman ilerlemem gerekmiyor... Halbuki 
ilerleme/eylem yaşamın doğasında var, 
eylemde bulunmama insan doğasına 
aykırı. Nasıl hastalandığınızda ve yatakta 
yatarken, siz isteseniz de istemesiniz de, 
bedeninizdeki milyonlarca hücre ateşinizi 
çıkararak şifa yolunu açıyor; onun gibi 


kendini araştırmaya gönül vermiş kişiler- 
de de, durmak bilmeyen, daha da derine 
inme, daha da kendini keşfetme, kendini 
iyi hissettirmeyen şeyleri değiştirme 
eylemi sürekli hareket halinde. Bu hare- 
keti durdurmak imkânsız, sonunda şifayı 
getiren de bu eylemin kendisi zaten. 


Derine indikçe, beni ben yaptığını 
sandığımız tüm duygular ve düşünce- 
lerle karşılaşma ve tanışma fırsatını 
buluyoruz. Kendimizle ilgili tüm fikirlerin 
değişkenliğini ve uçuculuğunu deneyimle- 
meye başlıyoruz. Ancak o zaman üçüncü 
aşama olan, mükemmeliğin gerçek kapısı 
aralanmaya başlıyor. Daha önce mükem- 
melliği tanımlayış şeklinin de kendimize 
ve etrafımıza yapıştırdığımız yüzlerce 
fikirden biri olduğunu, kalbimizin derini 
anlamaya başlıyor. Bizi sağa sola hareket 
ettiren, nefesi aldıran, güldüren, ağlatan, 
o derin dürtü ile tanışmaya başladıkça, 
karşısında zihnimizin mükemmeliyetle 
ilgili fikirleri, yerle bir olmaya başlıyor. 
Kendiliğinden. 


O yaşam gücü ile bağ kurduktan 
sonra, hangi fikri neresine iliştirebiliriz 
ki? O zaman geçen arabanın üstümüzü 
ıslatışına olan öfkemiz de, o öfkeyi gizle- 


memiz de, zamanla o öfke ile barışmamız 
da hepsi aynı dürtünün parçaları oluyor. 
Tüm eylemler, 'mükemmel' tarafından 
kapsanıyor. Dışarıda hiçbir şey kalama- 
maya başlıyor! 

Erich Schifmann'ın hocasının iyileşme 
ile ilgili söylediği güzel bir cümle vardır, 
der ki "iyileşme dediğimiz şey, mükem- 
mel olmayan bir şeye mükemmellik getir- 
mek değil; zaten var olan mükemmelliğin 
üstünü örten örtüyü kaldırmaktır." Yani 
gözleri açmaktır, derine inerek anlamaya 
gönül vermektir. Yoksa çiklet gibi mü- 
kemmelliği yapıştırıp üzerine konuşmak 
değil. 


Bunun için ben eğitimlerimde bir 
çalışma öneririm. Ne zaman kafanız 
bu konu ile ilgili karışsa kafayı kaldı- 
rıp yıldızlara bakın derim. O yıldızlar 
arasında olmaması gereken, yanlış yerde 
olan, değişmesi gereken bir yıldız arayıp 
duralım. Her şeyin gerçekten de tam 
olması gerektiği gibi olabileceği hissine, o 
an gülsek de ağlasak da, yüce gökyüzü 
rehberimiz olsun. 


YAZI ZEYNEP ÇELEN Yoga Eğitmeni 
zeynepcelen.com 
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Hepimiz onu büyüleyici sualtı görüntüleriyle tanıyoruz. Profesyonel Serbest 
Dalgıç Şahika Ercümen, aynı zamanda bir Beslenme ve Diyet Uzmanı. Sıkı da bir yoga 
pratikçisi. Serbest dalış eğitmenliğinin yanı sıra, pek çok reklam filmi ve kamu spotunda 
rol almış. Önemli etkinliklerde motivasyon ve başarı konuşmaları gerçekleştirmiş. Ufak 
tefek, çıtı-pıtı yapısına kocaman bir yürek ve büyük bir cesaret sığdırmış. Yoganın da 
ışığıyla, kadına şiddetten, engellilere, çevreye birçok sosyal sorumluluk projesinde yer 
almış. Serbest dalgıç olmasının da getirdiği bir yakınlıkla, nesilleri tehlike altındaki 
olan deniz kaplumbağaları için bilinç oluşturmak üzere de çalışmış Ercümen. Her geçen 
gün nezaketini ve samimiyetini yitiren ülkemizde, dünyamızda kendisi de neredeyse 
korunması gereken bir tür. Astım hastalığına sahip bir çocuktan, nefesini tutarak 
rekorlara koşan bir yetişkine dönüşme hikayesini sorduk kendisine. 


YOGA JOURNAL TÜRKİYE Muhte- 
melen hep serbest dalışa nasıl baş- 
ladığınız soruluyordur... Biz yogayla 
başlayalım. Yogaya nasıl başladınız? 
Neler katıyor yoga size? Ne yönde 
geliştiriyor? 

ŞAHİKA ERCÜMEN Yogaya 2003 yı- 
lında üniversiteyi kazanınca Ankara'da 
başladım. Başta çok sıkıcı geldi. Sanki 
sadece 'stretching' egzersizlerini yavaş 
bir tempoda yapıyoruz gibi geldi, ben 
daha dinamik şeyleri seviyorum. Fakat 
buna rağmen bir süre devam ettim yo- 
gaya. Sonra okulum ve antrenmanlarım 
yoğunlaşınca yogayı bıraktım. Ama spor 
kariyerimde önce havuz yarışmalarında 
yarışırken, derin dalışta dünya rekoru 
denemeye karar verdiğimde çok yoğun 
derin dalış antrenmanlarına başladım. 
Sadece fiziksel değil, mental kuvvetli- 
liğinizin de çok önde ve önemli olduğu 
bir branş derin dalış. Bu yüzden antren- 
man olarak ne yapabilirim diye araştır - 
dığımda karşıma hep dünya rekortmen- 
lerinin yoga ve meditasyon yaptığı çıktı. 
Ben de dolayısıyla yogayı daha çok 
merak etmeye ve böylece, sanırım 2010 
yılında tekrar yogayı denemeye baş- 
ladım. Bu sefer daha keyifliydi. Farklı 
yoga tarzlarını denedim. Özellikle son 
2-3 yılda yoga benim için çok başka bir 
boyutta gelişiyor. Yoga, adeta, hayatın 
kendisine, aynasına dönüştü. Özellikle 
Yin Yoga çok sıkıcı gelirken, şimdi o 
pozlarda sakince kalabilmenin hayatta, 
yaptığım dalışlarda ve zor şartlarda da 
bana sakin kalmayı öğrettiğini gözlem- 
leyebiliyorum. Yaptığım spor da, adeta 
derin bir meditasyon gibi; zihninizde en 
ufak bir düşünce bile olmamalı. Bunu 
sağlayabilmek için de, uzun meditasyon 
pratikleri yapıyorum. 


YJT Nefes tüm hayatın kaynağı. 

En önemli hediye. Yogada da çok 
büyük bir yeri var. Siz de nefesin çok 
kıymetli olduğu bir spor ile ilgile- 
niyorsunuz. Yoga ve dalış birbirini 
nasıl etkiliyor, destekliyor? Nefesin 
yeri ne hayatınızda ve sizce bu iki 
disiplinde? 

ŞE Nefes yaptığım sporun da, yaşa- 
mımızın da olmazsa olmazı. Günde 
binlerce kez nefes alıp veriyoruz ve bu 
aldığımız nefesin kalitesi tüm yaşamı- 
mızın kalitesini de etkiliyor. Özellikle 
evden çıkamayan bir astım hastasıyken, 
nefes çalışmaları ve spor sayesinde 
yaşama geri döndüm. Dünya rekoruna 
uzanan bir yolculuğa çıktım. O yüzden, 
nefes egzersizleri benim tüm yaşamımı 
değiştirdi. 

Şu anda, yoga meditasyon ve nefes 
egzersizlerinin olmadığı bir yaşam 
düşünemiyorum. Özellikle astım hastası 
olduğum için, nefes egzersizlerimi 
düzenli yapmam gerekiyor. Bu hem 
dalışıma çok büyük katkı sağlıyor, rekor 
denemeleri için. Hem de nefes çalışması 
aslında meditasyonla çok kombine gi- 
den bir çalışma. En iyi pratiğimi sanırım, 
yogayı da meditasyonu da nefesle 
bağlayarak yapabiliyorum. Yaptığım en 
kuvvetli çalışmaların içinde hep nefes 
de var. Meditasyon çalışıyorsam da 
nefesime odaklanıyorum, yoga yapar- 
ken de nefesim çok önemli. Her şeyden 
önce sağlığımı bana nefes çalışmaları 
geri kazandırdı. Fiziksel olarak akciğer 
kapasiteme çok büyük katkı sağladı, 
performansımı arttırdı. Adeta nefes 
çalışmaları benim yaşamımı değiştirdi 
diyebilirim. 


YJT Serbest dalış, sürekli ve özve- 
rili bir çalışma gerektiriyor. Sizin 
çalışma programınız nasıl? Her 

gün uyguladığınız pratikler, rutinler 
neler? Dalış öncesi için özel progra- 
mınız nasıl? 


Dalış rekoruna hazırlanmak, bir dünya 
şampiyonasına hazırlanmak uzun bir 
maraton. Farklı fazları var. Ama en 
yoğun olduğu zaman, dalışlarımın da 
yoğun olduğu dönemler oluyor. Sabah 
erken kalkıyorum. Önce nefes egzer- 
sizlerimi yapıyorum. Güneş selamlama 
tarzında bir rutinle, küçük bir vücut 
ısındırması yapıyorum. Bunun sonrasın- 
da dalışlarım başlıyor. Büyük bir kon- 
santrasyon gerektiren dalış antrenmanı 
yaklaşık 1,5-2 saat sürebiliyor. Sonra- 
sında akşam üzeri, yüzme veya yoga 
çalışmam oluyor. Gece yatmadan önce 
de meditasyonumu yapıp bir sonraki 
gün aynı şeklide programıma devam 
ediyorum. 


YJT Sporculuk rekabeti de bera- 
berinde getiriyor. Üstüne bir de 
rekorlar söz konusu olunca rekabet 
katmerleniyor. Bu rekabet ve ardın- 
dan gelen zafer sizi merkezinizden 
uzaklaştırıyor mu? Uzaklaşmamak 
için neler yapıyorsunuz? 


ŞE Açıkçası, yoga ve meditasyon- 

da derinleşmeden önce bu rekabet 
beni etkileyebiliyordu. Fakat şu anda, 
bambaşka bir şekilde yola devam 
ediyorum. Aslında artık rakiplerim yok. 
Tek rakibimin kendim olduğunu, beni 
tek limitleyen şeyin kendim olduğunu 
ve istediğimde neler başarabileceğimi, 
antrenmanlarda defalarca gördüm. O 
yüzden artık, Türkiye'de ve dünyada 
rakiplerle yarışmıyorum. Kendi en iyimi 
yapmak için yarışıyorum ve başarı 
geliyor. Bence limitleri biz belirliyoruz. 
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kariyer, basarı gibi 
kelimeler icinde 

sevgi, nezaket yoksa 

anlamsız. y, 


Merkezimde kalmak için bu yaklaşım 
bana daha iyi geldi. Tek rakibim kendim 
ve zihnimdeki limitler. O yüzden artık 
rekabeti bambaşka bir şeklide yaşıyo- 
rum. Limitlerimi keşfetme ve bundan 
keyif alma şeklinde bir hale dönüştü. 


YJT Bu pratikler ve çalışmalara ek 
olarak bedeninizle yaptığınız başka 
aktiviteler var mı? Eğlenmek için, 
hobi olarak başka bir sporla ilgileni- 
yor musunuz? 


ŞE Farklı şeyler denemeyi çok sevi- 
yorum ve bedenimi, zihnimi, yaptığım 
farklı şeylerin de güçlendirdiğini hisse- 
diyorum. O yüzden, yeni yabancı diller 
öğrenmek, kitap yazmak, dans kursuna 
gitmek, yemek yapmak, bol bol seyahat 
etmek ve denemediğim ekstrem sporları 
denemek beni hem çok heyecanlandırı- 
yor, hem de bana limitlerimi aşmamda 
çok büyük katkı sağlıyor. Örneğin, 
Bali'ye antrenmanlara gittiğimde sörf 
yapıyorum. Sörf yaparken o dalgayı 
» yakaladıktan sonra tahtanın üzerinde 
durabilmek için çok iyi konsantre olma- 
nız gerekiyor. En azından benim gibi 
başlangıç ve orta seviyede yapıyorsanız 
(gülüyor). Dolayısıyla hem zihnimi hem 
bedenimi çalıştırıcı yeni sporlar, yeni 
44 uğraşlar denemeyi keşfetmeyi de çok 
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seviyorum. 


YJT Gerçekten isteyip, çalıştığınızda 
hiçbir zorluğun sizi durduramayaca- 
ğına inanıyorsunuz. Sizin karşılaştı- 
ğın en büyük zorluk neydi hayatta? 
Ve nasıl aştınız? Kim destek oldu 
size? 

ŞE Evet, bunu rahatlıkla söylüyorum. 
Çünkü hayatta karşıma çıkan ve zorluk 
diye adlandırabileceğimiz şeylerin aslın- 
da beni güçlendirdiğine, hatta hedef- 
lerime doğru koşarken o engebelerden 
atladıkça, daha da güçlenerek, daha da 
hızlı bir şekilde zirveye tırmanmama 
yardımcı olduklarına, isteyip inandıktan 
sonra zorlukları aşabileceğimize çok 
inanıyorum. Bu noktada, kendinize çok 
inanmalısınız. Dışarıdan kimse zihnini- 
ze bu inancı sokamıyor. Bunu sadece 
siz gerçekleştirebilirsiniz. Zorluklarla 
mücadelede hiç kimse size yardımcı 
olamaz, kendinizden başka. Siz nasıl ba- 
kıyorsanız, algınız da öyle şekilleniyor. 
Bir olaya, çok pozitif de bakabilirsiniz, 
tam tersi negatif de algılayabilirsiniz. 
En büyük destekçiniz de, daha doğrusu 
içinizdeki motivasyonu destekleyecek 
ateşleyici faktör de, tutkunuz olabilir. 
Tutkunuz başarıya giden yolda en bü- 
yük yardımcınız. 


Çok sevdiğim bir arkadaşım bana şu hi- 
kayeyi anlatmıştı. Düşün ki, bir AVM'ye 
girdin, aracını park edeceksin otopark- 
ta. Fakat yer yok. Sonunda çıkan bir 
araba görüyorsun ve oraya park etmek 
üzere bekliyorsun. Ama tam sen park 
edecekken başka biri kapıyor yeri. Çok 
sinirlenebilirsin buna. Durum tartışma- 
ya bile gidebilir. Ama aynı şekilde yine 
otoparkta defalarca döndüğünü ve 

en sonunda bir yer bulduğunu ama bu 
sefer boş olan park yerine bir ineğin 
oturduğunu düşün. Bunun düşüncesi 
bile seni güldürüyor değil mi? Ne işi var 
ineğin burada diye düşünüyor insan. 
Aslında sen her iki şartta da o yeri 
kaybetmiş oluyorsun. Ama birinde kızıp 
öfkelenirken, diğerinde gülüyorsun. Bu 
hikayeyi ben çok seviyorum. Benim de 
açıkçası bakış açım biraz öyle. Hayatla 
biraz dalga geçiyorum bazen (gülüyor). 
Çünkü, şu koskocaman evrende o kadar 
küçük noktalarız ki, böyle olaylar belki 
de salisemizi bile almaması gerekiyor 
aslında. 


Bir filmde rol almıştım, çok kısa bir 
sualtı sahnem vardı. Filmin adı, "8 Sa- 
niye"'ydi çünkü güneşten bakıldığında 
ya da güneşe göre bir insanın ortalama 
ömrünün 8 saniye olduğu hesaplanmış. 


Film de bununla ilgiliydi. O yüzden bu kısacık ömrümüzde 
böyle olayları büyütmemeye çalışıyorum. 


YJT Vazgeçmeyi düşündüğünüz anlar oldu mu? Sizi 
tersine ikna eden ne oldu? 


ŞE Ne olursa olsun, asla vazgeçmemek üzerine prog- 
ramlanmışım galiba. Çünkü hiçbir zaman, hiçbir koşulda 
şimdiye kadar vazgeçmedim. Biliyorum ki kısa veya uzun 
vadede, her şey mümkün. Hiçbir şey imkansız değil. 
Biraz önce dediğim gibi isteyip, inandıktan sonra her şeyi 
başarabiliriz. Her şeyin üstesinden de gelebiliriz ve her 
şey aslında büyüttüğümüz kadar zor değil. O yüzden 
başından beri hiçbir zaman vazgeçmeden devam ettim. 
Mottolarımdan biri de zaten, “asla vazgeçme!". 


YJT Serbest dalgıçlığınızın yanında bir Beslenme ve 
Diyet Uzmanı'sınız, bu alanda eğitim aldınız, hâlâ da 
devam ediyorsunuz. Bu eğitimi almanızın altında nasıl 
bir neden yatıyor? 


ŞE Özellikle bazı alanlar var, insanın hayatında kilometre 
taşı etkisi yaratıyor. Nefes gibi, beslenme gibi. Ben de 
ortaokul ve lise yıllarında, sporla en çok hangi mesleği 
birleştirebilirim, kendime ve çevreme nasıl katkı sağlaya- 
bilirim diye baktığımda karşıma diyetisyenlik çıktı. Benim 
de besinlere ve onların iyileştirici gücüne çok büyük bir 
inancım var. Birçok hastalıkta önleyici faktör olduklarını 
düşünüyorum. O yüzden bu benim için çok cazip bir mes- 
lek gibi gelmeye başladı ve gerçekten de öyle. Ortaokul ve 
lise yıllarında bilinçli bir şekilde karar verdiğim bir meslek. 
Hâlâ da aynı şeklide düşünüyorum. Beslenme, spor ve ya- 
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şam aslında hepsi çok paralel ilerliyor. En büyük amacım bu 
meslekte kendime ve çevreme katkı sağlayabilmekti. Bunu da 
yapmaya çalışıyorum. Çeşitli seminerler veriyoruz. Özellikle 
doğru beslenmeyle ilgili. Proje bazlı birçok markayla işbirliği 
ve kendi geliştirdiğimiz projeleri illeri gezerek daha çok kişiyle 
buluşturmaya çalışıyoruz. 


YJT Bu alanda nasıl çalışmalar yapıyorsunuz? 


ŞE Bu alanda, daha çok insana ulaşabileceğim seminerlerde 
konuşmacı olarak yer alıyorum ve sağlıklı beslenmenin öne- 
mini ve sağlıklı beslenme yöntemlerini anlatmaya çalışıyo- 
rum. Sosyal medyada birçok paylaşım yapıyorum. Özellikle 
Instagram ve Youtube'u aktif kullanarak mesaj vermeye ça- 
lışıyorum. Yüksek lisansım devam ediyor. Öğrenmenin sınırı 
yok. Bilim her gün kendini yenileyen bir şey. O yüzden kendi 
bilgilerimi tazelerken; kendime, sporculara, sağlıklı beslenmek 
isteyenler ve hastalar, sağlıklı beslenmeyi hastalıkları önleyici 
bir faktör olarak gördüğüm için, biraz önce de bahsettiğim 
gibi, bir çok etkinlikte yer alıyorum ve bilgi paylaşımı yapıyo- 
rum, kısacası. 

YJT Pişirmeyi ve yemeyi en çok sevdiğiniz yemekler 
neler? 

ŞE Benim için bir yemeği pratik yapabilmek çok önemli. 
Çünkü vaktim gerçekten çok az. Tatlı yemeyi çok seviyorum 
ama şekere çok karşıyım, rafine şekere özellikle. Dolayısıyla, 
antioksidan özelliği olan birçok besinle birleştirip çikolatamı 
bile evde kendim yapıyorum. Çikolatanın bile en faydalı halini 
tüketmeye çalışıyorum. En çok keyif alarak yaptığım şey 
evde, kuru meyveler, Hindistan cevizi ve kakaoyla çikolata 
yapmak. Çok sağlıklı kocaman bir salata hazırlamak kendimi 
çok iyi hissettiriyor. Onu tükettiğimde de çok iyi hissediyo- 
rum. Yeşillikler, filizlendirilmiş tahıllar, pancar, yine kuru- 
yemiş, badem, ceviz gibi kabuklu meyveleri de kullandığım 
kocaman besleyici bir salata yapmaya çalışıyorum. 


«* Sorluklarla 


mücadelede 
hic Rimse sise 


yardımcı olamaz, 
kendinizden baska. |, 


YJT Bütün bunların yanında ayrıca bir çok konuda eği- 
timler, workshoplar düzenliyorsunuz. Nefes teknikleri 
bunlardan biri. Biraz bu çalışmalarınızdan da bahseder 
misiniz? 

ŞE Nefes teknikleri benim yaşamımı değiştirdi. Aslında 
insan bedenini keşfetmede çok önemli bir araç ve biz onu 
kullanmayı bilmiyoruz. Dolayısıyla, bir astım hastası çocuk, 
nefes ve nefes çalışmaları sayesinde performansını artırıp 
dünya rekorunu kırabiliyorsa bence herkes kendi rekorunu 
kırabilir. O yüzden herkesin kendi en iyi performansına, en 
iyi hissedebileceği haline ulaşması için bu nefes tekniklerinin 
önemli olduğunu çok iyi biliyorum. Bunu da daha fazla insanla 
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paylaşabilmek için bu yıl, 'Derin Nefes" 
isimli bir workshop programı oluştur- 
duk. Burada önce doğru nefes almayı 
öğretip, ardından stresli, öfkeli, kızgın 
olduğumuzda nasıl nefes egzersizi ya- 
pabiliriz veya performansımızı artırmak 
için, kendimizi daha iyi hissedip daha 
canlı, daha enerjik olmak için nasıl nefes 
egzersizleri yapabiliriz, biraz bunları an- 
latıyoruz. Günde sadece 2-3 dakikalık 
nefes çalışmalarıyla aslında hayatınızda 
çok önemli değişimlere gözlemci olabili- 
yorsunuz. Biraz da bunlardan bahsedip 
her gün yapabileceğiniz egzersizleri 

de anlatmaya, öğretmeye çalışıyoruz. 
Sosyal medyadan bu aktiviteleri takip 
edebilirsiniz veya mail adresimizden 
ulaşıp programlarla ilgili bilgi alabilir- 
siniz. Bunun yanına biraz ileri vadede, 
suyun gücünü de ekleyeceğiz bu work- 
shoplara. Çünkü su, tüm dünyamızın 
ve bedenimizin dörtte üçünü kaplıyor, 
çok kuvvetli. O yüzden, suda ne kadar 
rahat kalabiliyorsak, aynı yoga prati- 
ğinde olduğu gibi, hayatta da yumuşak 
olabiliyoruz. Kendimizi törpülemezime 
yardımcı oluyor. Birçok insana aslında 
yüzmek bile çok zor, çok korkulacak 


Yöga, hayatın aynasına dönüsü. 
Yin Yöga pozlarında sakince kalabilmenin, 
sor sartlarda da bana sakin kalmayı 
öğrettiğini gözlemliyorum. 


bir şeymiş gibi geliyor. İleri vadede, 

bu derin nefes eğitimlerine, küçük su 
çalışmalarını da, sıfırdan, hiçbir şey 
bilmeyen birisine bile, suda rahat kalma 
tekniklerini, nefesiyle bütünleşmeyi 
göstereceğimiz bir program oluştur- 
duk. Mart ayından itibaren bizi takip 
edebilirsiniz. 

YJT Öğretmek müthiş bir tatmin 
duygusunu da beraberinde getiriyor. 
Siz en çok kime, neyi öğretmekten 
keyif alıyorsunuz? 

ŞE Kesinlikle çocuklar! Onlara özellikle 
çevre bilincini aşılamaya çalışıyorum. 
YJT Tekrar yayınları bile reytingler- 
de ilk sırada yer alan bir programa 


| 


katıldınız. Survivor'a katılım süreci- 
niz nasıl gelişti? Ne öğretti Survivor 
süreci size? 

ŞE Dediğiniz gibi Türkiye'nin en çok 
izlenilen programı fakat oraya katılan 
karakterlerin çoğunu kavga ederken, 
dedikodu yaparken falan izliyoruz. Bu 
kadar çok izlenen bir programın izleyi- 
cilere örnek olabilmesini çok isterdim. 
Sonunda elimi taşın altına koymam 
gerektiğine karar verdim. Ben gidip 
elimden geldiğince güzel paylaşımlar 
yapacaktım. Tabii çevre, doğa, sosyal 
mesaj konuları pek reyting yapmadığı 
için yayınlanmadı. Ben orada kendim- | 
den, karakterimden ödün vermeden 
durdum. Bu elenmemi gerektirecekse 
elenmeyi göze aldım çünkü amacım 
orada şampiyon olmak değildi. Çok 
travmatik fakat bir o kadar öğretici 
bir deneyim oldu. 3,5 ay telefonsuz, 
yemeksiz, sevdiklerinden uzak, Sığ bir 
ortamda kalmak, sizi ister istemez 
eviriyor. 

YJT Yarışma sırasında gösterdiğiniz 
nezaket ve sükunet oldukça tak- 

tir ve ilgi toplamış durumda. Tüm 
hayatınızda da böyle nazik ve sakin 
misiniz? Nasıl koruyorsunuz bu özel- 
liklerinizi? 

ŞE Teşekkür ederim. Hayatta kari- 
yer, başarı gibi kelimeler içinde sevgi, 
nezaket yoksa anlamsız benim için. O 
yüzden hep kendim oldum. 


YJT Sizi en çok ne sinirlendirir? Da- 
yanamadığınız şeyler neler? Sınırınız 
neresi? 


ŞE Artık sinirlenemiyorum bile, sinirle- 
nilecek durumlara gülebiliyorum. Her 
zorluk yeni bir macera. 


YJT Sosyal sorumluluk projelerinde 
yer alıyorsunuz. Sizin için en gönül- 
den desteklediğiniz konu hangisi? 
Neden? 


ŞE Çocukların eğitimi, engellilerle dalış, 
nesli tehlike altında olan canlılar, deniz- 
lerin ve içilebilir su kaynaklarının korun- 
ması gibi pek çok konuda aktif olarak 

sosyal sorumluluk projeleri yaptık. Hep- 
si çok değerli amaçlar için. Fakat şu bir 


“Nefes yaptığın sporun da, 
yaşamınızın da olmazsa 
olmazı. Günde binlerce Rez 

nefes alıp veriyoruz ve 
bu aldığımız nefesin kalitesi 
tüm yaşamınızın 
kalitesini de cikiliyor. |, 


“Devin s Nefes'workshopları 


Şahika Ercümen ve Cihangir Yoga önümüz- 
deki günlerde Nefes Teknikleri Workshop 
Programı organize edecekler. Doğru nefes al- 
mayı öğretmek, farklı duygu ve hislerle başa 
çıkmak için nefes egzersizleri ve performans 
artırmak için nefes çalışmalarında oluşan bu 


gerçek ki doğaya sahip çıkmazsak ne 
içecek suyumuz ne soluyacak havamız 
kalacak. 


YJT Yer aldığınız reklam projelerinde 
neye dikkat ediyorsunuz? Yer aldı- 
ğınız reklam projelerinin sizi doğru 
yansıttığını düşünüyor musunuz? 


ŞE Şimdiye kadar Lassa, Türk Hava 
Yolları, Ouantum Saatleri, Mars Athletic 
Club gibi markaların reklam filmlerinde 
yer aldım. Hepsi de benim hikayemden 
bir parça içeriyordu. Kendim olduğum 
projeler daha bana uygun oluyor. Sade- 
ce içime sinen işleri onaylıyorum. 


YJT Bazı sporlar nedense, kadın- 
lara daha çok yakıştırılır. Voleybol 
örneğin, basketbola nazaran daha 
zarif görülür ve kadınlara daha çok 
yakıştığı söylenir. Serbest dalışta da 
bu tip bir ayrımcılık var mı? Denizkızı 
benzetmesi sizi rahatsız ediyor mu? 


ŞE Denizkızı lakabı benim için çok de- 
ğerli. Çocukluğumda hep denizkızı gibi 
yüzmek isterdim. Özellikle kullandığım 
kuyruğa benzeyen tek palet sebebi ile 
yüzmüşüm denizkızını andırıyor fakat 
genellikle dalgıç popülasyonunu erkekler 
oluşturuyor. Her zaman Instagram 
hesabımdaki gibi masmavi sularda dalış 


(o) sahikaercumen 


yapmıyorum. Yıllarca kışın Çanakkale 
Boğazı'nda 10 derece suda; fırtına, 
dalga, akıntı ile boğuşarak antrenman 
yaptım. Her kadın buna katlanmak 
istemiyor ve kış mevsiminde ülkemizde 
erkek dalgıçlar ağırlıklı. 


YJT Bunca seyahatler arasında, evim 
dediğiniz yer neresi oluyor? Kendini- 
zi nerede evinizde hissediyorsunuz? 
Bir yere yerleşmek isteseniz, bu 
neresi olurdu? 


ŞE Türkiye'ye aşığım fakat buradan 
başka bir yere gitmem gerekse, doğa 
aşığı birisi olarak Bali'ye taşınırdım. 


YJT Şahika'nın evde normal bir günü 
nasıl geçiyor? Evdeyken yapmayı en 
çok sevdiğiniz şey ne? 

ŞE Genellikle kamplardan dolayı evde 
olmuyorum, evdeysem yemek yaparım. 
(gülüyor) Yeni sağlıklı tarifler geliştir- 
meye bayılıyorum. 

YJT Hatırladığınız en kötü gününüzü 
anlatmanızı istesek, hangisi olurdu? 
ŞE Geçmişimle ilgili hiç kötü birşey 
hatırlamıyorum. Her şey iyi ki olmuş 

ki bende böyle olmuşum ve sürekli bu 
değişim devam ediyor. 


programlar ile ilgili daha fazla bilgi için: 


© info©sahikaercumen.com 


YJT Bütün bu çalışmalar, rekorlar, 
projeler sizin nereye doğru evril- 
menizi sağlıyor sizce. İleriye dönük 
planlarınız var mı? 

ŞE Eskiden çok daha planlı yaşardım. 
Artık hayatın karşıma çıkarttığı sürpriz- 
leri merakla bekliyorum. Yeni bir Dünya 
Rekoru hedefim var fakat amacım 
rekorları 1-2 metre geliştirmek değil, ra- 
kamlara takılı kalmayı sevmiyorum. Bu 
mucizevi bir yolculuk. Resmen hayatın 
pratiği benim için, fakat en sevdiğim 
masalın içinde. En belirgin plan ise iyi 
bir insan olmak. 


YJT Bütün sporlar öyle belki ama 
üzerinizde onca suyun basıncı ve 
rekorların baskısıyla 'mükemme- 
liyetçilik' kaçınılmaz hale geliyor 
sanırız. Zira en ufak bir hata ya da 
eksiklik hayati bir önem taşıyor. Sizin 
mükemmelliğe ve mükemmeliyetçi- 
liğe bakışınız nasıl. Sizce mükemmel 
nedir? 

ŞE Bence her zaman daha iyisi var 
fakat benim yolculuğumda kendi en iyi- 
mi, yapabileceğimin en iyisini yapmayı 
hedefliyorum. Benim için mükemmel, 
içine sinerek kendi en iyini yapmak. 
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HEALIN FOODS 


İezzetler 


YOGA JOURNAL TÜRKİYE Türki- 
ye'nin en güçlü 50 kadını arasında 
yer alıyorsunuz. Güç sizin için ne 
anlama geliyor? Gücü hayatınızda 
nelere dönüştürüyorsunuz? 


HÜLYA GEDİK Benim için “Güç”; 
yaşadığımız süre boyunca çevremiz- 
deki insanların hayatlarına dokuna- 
bilmek, yaşadığımız topluma katkı 
koyabilmek, ülkemizin kalkınması için 
hizmetler yaratabilmek. Güç “verebil- 
menin” güzel hissine dönüşüyor ise 
anlamlı. 


YJT Holding web sayfasında sizin 
bir mesajınız var. Bu içten ve sıcak 
mesajın içinde hayatın anlamı ve 
şirketleriniz aracılığıyla bütüne 
hizmet konusunda ne kadar ince 
bir anlayışa sahip olduğunuzu 
görüyoruz. İş ve farklı sorumluluk- 
larınız içinde hayatı iyi yaşam ne 
ifade ediyor sizin için? 


HG Yaptığım her işten zevk almak 
ve huzurlu olmak benim için iyi bir 
yaşam. 


YJT Bir kadının hayatının içinde 
üstlendiği farklı roller içerisinde 
kendini hayata geçirmesi ve ken- 
dini bütün ve tam hissetmesi sizce 
nasıl mümkün olabilir? 


HG Kendini bütün ve tam hissetmek, 
üstlendiğimiz tüm sorumlulukların 
üstesinden gelip, tatmin edici bir 
başarı sağlayabilmek diyebilirim. 


YJT Eril iş dünyası içerisinde içi- 
nizdeki yaratım dolu, o yumuşak 
dişil tarafınızı nasıl koruyorsu- 
nuz? Yönetim süreçlerinde bir ka- 
dın ve bir erkek yönetici arasında 
bir fark var mı size göre? 


HG İş hayatı özellikle benim gibi me- 
tal sanayisi içinde olan kadın yöne- 
ticiler için, erkeklerin hakim olduğu 
ortamlarda sürekli bulunmak, erkek 
tavırlarını benimsemek için rahat 
ortamlar hazırlayabiliyor. Bu konuya 
özellikle dikkat ediyorum. Kadınların 
erkek gibi hareket etmeleri bana itici 
geliyor. "Kadının, kadın gibi, erke- 
ğin, erkek gibi" kendi doğası içinde 
hareket etmesi daha uygun olur 
düşüncesindeyim. 


Bir erkek ve bir kadın yönetici 
arasında yönetim tarzları olarak çok 
fark var, en önemlisi erkekler daha 
cesur karar alabilirken, kadınlar 
daha ölçülü ve garantili iş yapmayı 
tercih ediyor. 


YJT Anne olmak sizin için ne 
anlama geliyor ve dengeyi nasıl 
tutturuyorsunuz? 


HG 23 ve 20 yaşlarında iki kızım 
var. Büyüdüler. Her ikisi de yurtdı- 
şında lisans eğitimi alıyorlar. Anne 
olmak bana 'ben' değil, 'ben-ler' 
olduğumu hatırlatıyor . Sonraki 
jenerasyonların bir öncekinden daha 
iyi olmaları gerekir ki, toplumlar iler- 


leyebilsin. Kızlarımda bu doğrultuda 
farklı konular ile ilgilenerek, vizyoner 
bakış açıları ile dünya vatandaşı 
olma yolundalar. 


YJT Sizin için 'kendini gerçekleş- 
tirmek' ne demek? 


HG Kendini gerçekleştirmek “hayal- 
lerimizin peşine düşerek” hayalleri 
- gerçeğe dönüştürmek anlamına 
geliyor. 


YJT: Bu sayımızın teması müke- 
melliyetçilik... İş ve özel hayatları- 
mızda detayların eksiksiz ve tam 
olması başarı getiriyor elbette 
ama bu ihtimamın ucu kaçtığı 
anda da denge bozuluyor. Sizin bu 
denge için yaklaşımlarınız neler 
oluyor? 


HG Mükemmellik peşinde hiçbir 
zaman olmadım, yaşamım boyunca 
hatalarım oldu, tüm hatalarım beni 
daha kuvvetlendirdi. Mükemmellik 
sürdürülebilir bir durum olamaz. 
Hayat içinde her şey var, inişler ve 
çıkışlar... Böyle de olması en güzeli, 
her yaşadığımız deneyim oluyor ve 
hayatımızda daha bilgili ve güçlü yol 
almamızı sağlıyor. 


YJT Holding bünyesinde yepyeni 
bir girişiminiz var. Healin fikri 
nasıl doğdu? Doğuş hikayesini 
anlatabilir misiniz? 
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HG Sağlıklı beslenme, bütünsel sağlık 
konuları ilgi alanıma girince ve eş 
zamanlı olarak doğru kişi ile yolumun 
kesişmesi ile HEALIN Foods Resto- 
ranını Nişantaşı'nda Aralık ayında 
açtık. HEALIN Weliness'i da sağlıklı 
yaş alma konsepti ile spa tarzı bir 
merkez de projelerimiz arasında. HE- 
ALIN Foods'un çok özellikli ve farklı 
bir menüsü var, şeker, tuz, buğday 
unundan uzak, menümüzde tümüyle 
vücudumuza faydalı olacak yiye- 
cekleri koymayı amaç edindik. Gazlı 
içecekler sunmuyoruz. 


HEALIN Foods'da "faydalı besinler 

- lezzetsizdir" algısını da tamamen 
değiştirmek istiyoruz. Daha çok yeni 
bir restoran olmasına rağmen çok 
güzel dönüşler alıyoruz, bilinçli ve 
sağlıklı beslenmeyi tercih edenler için 
vaz geçemeyecekleri bir yer olacağı 
ümidindeyiz. Hayallerimizin peşinden 
koştuk ve gerçekleştirdik. 


YJT Kendi yaşamanıza ve bütüne 
yönelik yapmayı planladığınız iyi 
yaşama yönelik bedeninize ve zih- 
ninize yönelik yaptığınız yatırımlar 
neler? 


HG Sağlıklı beslenme ve huzur buldu- 
gum kişiler ile birlikte olmak. 


YOGA JOURNAL TÜRKİYE Healin 
Foods'da bizleri nasıl bir deneyim 
bekliyor? 


Dr. KOSHENDRA PRATAP Sağlıklı 
beslenmek bir 'trend' değildir. Çeşitli 
kimyasallara ve diğer toksik mad- 
delere maruz kaldıkça yaşam tarzı 
hastalıklara daha çok açık/yatkın 
hale geliyoruz. Healin'de mottomuz 
"burada gülümsememiz de dahil 
olmak üzere hiç bir şey yapay değil!" 
Hiçbir koruyucu, katkı maddesi, 
renklendirici ve beyaz şeker ve un 
gibi rafine madde içermeyen, doğal 
kaynaklarından elde edilen, doğada 
mevsiminde yetiştikleri haliyle tapta- 
ze gıda maddelerini alıyor şifa veren 
egzotik baharatlar, otlar ve süper 
gıdalarla birlikte hazırlıyor ve böylece 
maksimum besin değerlerine ulaşma- 
larını sağlıyoruz. 


YJT Siz bir Ayurveda uzmanısı- 
nız, bu deneyiminiz menüye nasıl 
yansıyor? 


KP Ayurveda'yı yaşamın tüm 
yönlerini -fiziksel, zihinsel, duygusal 
wellbeing- ele alarak hepsinin ideal 
dengesini oluşturma üzerine odak- 
lanan bütünsel bir bilim dalı olarak 
tanımlayabiliriz. Ayrıca her bir birey 
kendine özgü ihtiyaçları olan ve 
eşsiz bir varlık olarak nitelendirilir. 
Healin'de menümüzü bu prensipleri 
temel alarak geliştirdik. Menümüze 
yansıyan bir başka Ayurvedik pren- 
sip ise gıdaları yetiştikleri mevsimde 
tüketmek. Mevsim değiştikçe menü- 
müzü de güncelliyoruz. 


YJT Artık yeni yaklaşım ne 
yediğimizden çok neleri sindire- 
bildiğimiz yönünde. Bu farkında- 
lıkla yapılan seçimleri içeriyor. 
Beslenme seçimlerimizi yaparken 
nelerin bedenimize ve zihnimize 
iyi gelip nelerin iyi gelmediğini 
nasıl farkedebiliyoruz? 

KP Ne sindirebiliyorsak oyuz. Öğle 
yemeğinizde ya da kahvaltıda en 
yüksek kalitede superfood tüketmiş 
olabilirsiniz ancak sindirim sistemi- 
niz tam olarak fonksiyonlarını yerine 
getiremiyorsa superfood olarak 
tanımladığımız gıda vücutta toksik 
birikinti yaratabilir. 


Yemek yaşamsal bir aktivite ve 
yediklerimizi sindirme süreci de 
yaşamsal önem taşımakta. Yedik- 
lerimizden azami yarar sağlamak 
öncelikle beş duyu organımızın -gör- 
me, duyma, tatma, koklama, dokun- 
ma- farkındalığını gerektirir. Yeme 
sürecinde beş duyu organımızı aktif 
olarak sürece dahil edebiliyorsak 
sindirim sistemimiz de daha etkin 
çalışabilir. 


Yiyecek seçimlerimizde ihtiyacımız 
olan besin değerlerini aldığımızdan 
emin olmalıyız. Bu noktada önerebi- 
leceğim basit bir formül şudur: Bir 
tüm gün boyunca gıda seçimlerimiz- 
de tek bir çeşit veya tat üzerinde 
odaklanmamalıyız. Olabildiğimce 
farklı gıda türleri ve Ayurveda'da 
tanımlanan altı farklı tatta -tatlı, 
acı, eksi, tuzlu, buruk ve keskin- da 
olmalarına özen göstermeliyiz. 
Modern bilim de vücudumuzda bu 
altı farklı tadı algılayan reseptörler 
olduğunu kanıtlamıştır. Farklı türde 


gıda seçimlerimizle farklı tatlar 
tattığımızda vücudumuz doyuma 
ulaşır ve sindirim sistemimiz de 
düzgün çalışır. Herhangi bir tat 
kategorisindeki yiyecekleri sevmez- 
sek ya da tüketmekten kaçınırsak 
vücutta eksiklik hissi ortaya çıkar. 
Eğer yeteri miktarda yediğiniz halde 
kendinizi doymamış hissediyorsanız, 
bu tüketmediğiniz tat kategorisinde- 
ki yiyeceklere karşı eksiklik yaşadığı- 
nızı gösterir. 


YJT Healin Foods Instagram hesa- 
bında bir posta denk geldik. Orada 
diyorsunuz ki; “Gerçek besinleri 
tüketin, besine benzer şeyleri 
değil. Birazcık daha açar mısınız 
bu ayrımı? 


KP Gerçek gıdalar tamdır, işlen- 
memiştir, doğada varoldukları gibi 
bulur ve tüketiriz. Gerçek gıdalar 

ile beslendiğimizde sadece fiziksel 
değil zihinsel ve duygusal varlığımızı 
da beslemiş oluruz. Toplumumuzu/ 
insanlarımızı atalarımızın doğayla 
bağlantılı ve doğaya saygıyla davra- 
narak beslendikleri gibi beslenmeleri 
konusunda bilinçlendiriyor, teşvik 
ediyoruz. 


Eğer bir gıda maddesinin raf ömrü 
uzunsa, yüksek oranda kimyasal 
eklenerek işlenmişse, şeklini tadını 
ve/veya kokusunu yitirerek paket- 
lenmişse gıda olma özelliğini ve 
besleyici değerini yitirmiş gıdaya 
benzeyen başka bir madde ortaya 
çıkmıştır. 


YJT Bir sohbetimizde Healin Foo- 
ds'un sadece yemek deneyimiyle 
sınırlı kalmayacağını belirtmişti 
niz. Ziyaretçilerinizi başka nasıl 
sürprizler bekliyor? 


KP Healin markası sadece bir resto- 
randan ibaret olmayıp toplumumuzu 
daha doğal ve yüksek yaşam kalite- 
siyle yaşayabilecekleri değişimler ve 
dönüşümler yaratabilecek bütünsel 
wellbeing hareketidir. Bu amaç ve 
doğrultuda aktiviteler, workshop- 
lar, retreatler/inzivalar düzenliyor, 
rehberlik ediyoruz. 


Healin Foods, Nişantaşı'nda 
©) healinfoods o (Kİ) 0212 260 0808 
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10, 20 ve 30 dakikalık akışlarla yoga 


guçlu bir karın men. TON 


bu akışı uygulayın. 


AKIŞ: Janet Stone m dk 
BU HAREKETLER, hamile, lohusa, çocukları Isınma: kalçalarınızı bir blok ya da battaniye üzerine yerleştirip, oturur pozisyonda 
büyümüş ya da çoktan evden ayrılmış, bekar başlayın, nefesinize odaklanın. Gözlerinizi yavaşça kapatın ve şu anda nasıl hissettiğinize 


ya da evli, tüm annelere hem karın bölgesini odaklanarak vücudunuzu gözden geçirin. Bu şekilde nefesinizin sakinleştiğini hissedene 
güçlendirmeye hem de anneliğin -fiziksel ve kadar, 5-10 dakika kalın. 


duygusal- zorlu anlarında güçlü hissetmeye 
yardımcı olacak egzersizlerdir. 


Idakika 
Hazırlık 3 dakika 8110 nefes 
Eğer yeni doğum yapmış bir anneyseniz, vü- 24-30 nefes 
cudunuzun ihtiyaçlarına ve vücudunuzun size 
verdiği mesajlara özellikle kulak verin. Kolay pa 
ve kısa egzersizlerle başlayıp, zamanla daha 
zor pozlara ve daha uzun süreli egzersizlere 
geçiş yapabilirsiniz. 
N ei Savasana, varyasyon Ceset Duruşu Mekik 
Eğer sezaryen ile doğum yaptıysanız, herhan: ki bloğu matınızın üzerine, aralarında 15 cm Blokları kaldırın ve dizlerinizi bükün. Ayak 
gi bir hareket ya da fiziksel aktiviteye başlama: — boşluk olacak şekilde yerleştirin. Başınızın parmaklarınızı geniş tutun ve aktif bir şekilde 
dan önce mutlaka doktorunuza danışın. altındaki bloğu en alçak halinde, sırtınızdaki ayaklarınızı kalçanıza doğru çekin. Kollarınızı ka- 
bloğu da en alçak ya da orta yükseklikte burgalarınızın altında kavuşturun ve ellerinizi ha- 

Büyük ihtimalle günleriniz çok dolu geçiyor ve Kullanın (orta yükseklik daha derin bir duruş ifçe içe doğru çevirerek, kollarla göğüs kafesini 
gününüzü önceden planlayamıyorsunuz, bu sağlar). Sırt üstü yatın ve kafanızı bloğun sarmalayın. Nefes verirken, sırtınızın alt kısmını 
yüzden her egzersiz yapmaya -ya da derin bir o üzerine rahatça bırakın, alttaki blok da tam yere bastırırken, omuzlarınızı yerden kaldırın. 
nefes alıp vermeye- fırsat bulduğunuzda, ilk albinizin altına gelsin. Kollarınızı açarak Boynunuzu uzun tutmaya özen gösterin. Nefes 
yaptığınız bedeninizin merkezine odaklanarak, serbest bırakın ve akciğerlerinizin alt kısmına O 2lken. Yavaşçarahatlayın. 4-5 defa tekrarlayın. 
vücudunuzu ve varlığınızı hissetmek olsun. doğru derin nefes alın. Özelikle, hamilelik ya da doğum sürecinde 'dias- 

atis recti' (karın kaslarının ayrılması) yaşamış 

anneler için önemli bir egzersizdir. 

Idakika Idakika 2 dakika 
8-10 nefes 8410 nefes 16-20 nefes 


Mekik, varyasyon Setu Bandha Sarvangasana Marjaryasana-Bitilasana e. 
Kendinizi mekiğin daha zor bir versiyonuna hazır önELi i-İ E 
hissediyorsanız, bacaklarınızı uzatın ve yerden a yale inizi bül nl nn e i z 
yın ve dizlerinizi bükün, ayaklar arasında O Sağ tarafınıza dönün ve rahatlamak için — 

30-50cm kadar yukarı kaldırın ve nefes verirken — kalça genişliği kadar mesafe bırakıp, ayaklarınızı endinize zaman tanıyın. Elleriniz ve dizleriniz E 
omuzlarınızı yerden aldırın. Nefes alırken yavaş dizlerinizin altında hizalanacak şekilde kalçanıza üzerinde durarak başlayın. Ellerinizi direk omuz 3 
ve kontrollü bir şekilde bacaklarınızı yere indirin. O yaklaştırın ve yere düz basın. Yavaşça kuyruk altı hizasına, parmaklar açık şekilde, dizlerinizide g, 
efes verirken bacakları ve omuzları kaldırıp, sokumu kemiğinizi yukarı doğru bükerek kalçala- o direk kalçanızın altına gelecek şekilde yerleştirin. ©, 
nefes alırken yere indirerek devam edin. 4-5 defâ pıpızın yerden yükselmesine izin verin. Kollarınızı — Eğer dizleriniz rahatsızlık veriyorsa dizlerinizin (“| ç, 
ekrarlayın. Eğer sırtınızın alt kısmında zorlanma uzatın, parmakları birbirine geçirerek ellerinizi altına bir yastık yerleştirebilirsiniz. Nefes alırken (| Ş 
hissederseniz bacaklarınızı biraz daha yükseğe sıkıca tutabilir ya da kollarınızı açabilirsiniz. Ayak- O göğüs kafesinizi ve çenenizi yukarıya kaldırarak (o $ 
aldırmayı ya da bir önceki mekik versiyonunu larınızın, kollarınızın ve başınızın yerle olan bağ- albinizin açılmasına izin verin, karnınızı aşağıya «o 
deneyebilirsiniz. lantısı hissedin. Her nefeste akciğerlerinizin en indirin; nefes verirken kuyruk sokumunu yere Sİ 
alt kısmına derin bir nefes alın, sonra tamamen doğru indirin ve sırtınızın orta kısmını yuvarlaya- o 5 

nefesinizi verin. Pozisyonda birkaç nefes kalın. rak yukarıya doğru kaldırın. 4-5 defa tekrar edin. z 

Nefes verirken kalçalarınızı indirin ve rahatlayın. > 

E 


Ev 


Akışı 2 dakika Ceset Duruşu'nda (Savasana) kalarak tamamlayabilirsiniz (yukarıdaki varyasyonu uygulayabilirsiniz). 5I 
10 DAKİKANIZ DAHA VAR MI? AKIŞIN DEVAMI SONRAKİ SAYFADA. 
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Tüm pozları önce Sol tarafta 
yapın, sonra Sağ tarafa geçin. 


Idakika 
her bir tarafla 
8-10 nefes 


Marjaryasana-Bitilasana, varyasyon 


Kedi-İnek Duruşu, varyasyon 

inek Duruşu'ndayken, sol bacağınızı, diz ve 
ayağınız kalça hizasında olacak şekilde ar- 
aya doğru uzatın. Eğer bu şekilde kendinizi 
iyi hissediyorsanız, sağ elinizi de ileri doğru 
uzatın. Elinizin parmaklarından ayak parmak- 
arınızın uçlarına doğru uzadığınızı hissedin. 
efes verirken, Sol dizinizi ve sağ dirseğinizi 
birbirine yaklaştırın ve sırtınızı yuvarlayın. 

Kol ve bacağı geriye uzatırken kalbinizin 
arkasına doğru derin nefes alın. Boynunuzun 
arka kısmının uzun kalmasına özen gösterin. 
Sol bacak ve sağ kol ile 4-5 defa tekrarlayın. 
Diğer tarafa geçin. 


N5 


30 saniye 
her bir tarafla 
4-5 nefes 


Burgu Hamle, varyasyon 

Bedeninizi döndürmek için sol kolunuzu 
göğe doğru uzatın. Sol kalçanızı yere doğru 
indirmeye devam ederken, topuğun arka 
kısmını matın arka ucuna doğru basmaya 
devam edin. Karnınızın alt kısmını çevirerek, 
açılmasına ve dönmesine izin verin. Yavaşça 
nefes alın. Nefes verirken ayaklarınızı eşit 
ölçüde birbirine doğru çekin, ve nefes alırken 
kalbinizi göğe doğru açın. 


20 dakikanız varsa 


akışa bu duruşları ekleyin. 


30 saniye 
her bir tarafla 


4-5 nefes 


Marjaryasana-Bitilasana, bacak kaldırma 


Kedi-İnek Duruşu, 

Ellerinizi ve dizlerinizi yere indirin. Nefes 
alırken bacağınızı uzatın, bacağı 90 derecelik 
bir açı yapacak ve ayak tabanı yukarıya baka- 
cak şekilde bükün. Karnınızın alt kısmını içe 
doğru çekin. Kürek kemiklerinizin yumuşakça 
sırtınızın aşağısına inmesine izin verirken, 
matın üzerinde ellerinizin yerini değiştirme- 
den, ellerinizi sıkıca dizlerinize doğru çekin, 
çenenizi kaldırarak göğüs ve kalbinizi öne 
doğru açın. 


Idakika 
her bir tarafla 
8-10 nefes 


Yüksek Hamle, varyasyon 

Sol elinizi tekrar yere indirin ve Yüksek 
Hamle Duruşu'na geçin (daha az zorla- 

yan bir versiyon için dizi alçaltabilirsiniz). 
Dirsekler 90 derece bükülü halde kollarınızı 
genişçe açın. Dikkatinizi bacaklarınıza verin 
ve her iki ayağınızı sağlam bir şekilde yere 
basarken, yerlerini değiştirmeden ayakları 
birbirine doğru çekin. Her nefes verişte, karın 
bölgesinden güç alarak dirsekleri birbirine 
dokunacak şekilde birbirine yaklaştırırken 
çenenizi aşağıya doğru indirin. Topuğu 
arkaya doğru uzatmaya ve arka bacağı düz 
utmaya devam edin. Nefes alırken kollarınızı 
ve kalbinizi tekrar açın. 


#20 
dk 


Idakika 
her bir tarafla 
8-10 nefes 


Anjaneyasana, varyasyon 

Hilal Duruşu / Alçak hamle, varyasyon 
Sağ ayağınızın parmaklarını kıvırın ve arka- 
daki dizinizi kaldırarak sol ayağınızı ellerinizin 
arasına yerleştirin (egzersizi yumuşatmak 
için dizi yerde bırakabilirsiniz). Mula bandha'yı 
(kök kilidi: pelvik bölge kaslarını yukarıya 
çekerek) aktif hale getirmek için, ayakların 
yerini değiştirmeden sağ ayağı öne, sol 
tabanı arkaya doğru itin. Bu egzersiz doğum 
sonrası perineum'a (anüs ve vajina arasındaki 
bölgeye) destek olup, eğer bu bölgede bir 
yırtık ya da kesi oldu ise iyileşmeyi hızlandır- 
maya yardımcı olur. 


1 dakika 
her bir tarafla 
8-10 nefes 


Hamle Tekmeleri 

Dikkatinizi öndeki ayağınıza verin ve yerle 
olan bağlantısını hissedin. Nefes verişte 
dirseklerinizi arkaya çekerken karın bölgesini 
aktif tutun ve arka dizinizi göğsünüze doğru 
çekin. Nefes alırken bacağınızı tekrar hamle 
duruşuna geçmek için uzatın ve kollarınızı 
kulaklarınızın hizasına kaldırın. 4-5 defa 
tekrarlayın. 


<< ———  ——— m ——— m —————— ———— ———— 


Akışı 2 dakika Ceset Duruşu'nda (Savasana) kalarak tamamlayabilirsiniz 
10 DAKİKANIZ DAHA VARSA, AKIŞA SONRAKİ 5 DURUŞU EKLEYEBİLİRSİNİZ... 


ağrılyı anlamak 


Ağrılarınızın asıl kaynağını bulup onu hedef 
alan çalışmalar yapmak çok önemlidir. 
Çünkü ağrı hissedilen bölge, genelde 
işini yapmayanın yerine, o işi yüklenen 
ve zorlanan ve doğal olarak da ağlayan 
bölgedir. Bu bölgeye yönelik yapılan 
çalışmalar, kısa vadeli rahatlama sağlar. 
İşini yapmayanı bulup aktive etmek, 
aşırı yüklenmeyi ortadan kaldırdığı için 
sistemin kendini iyileştirmesine ve doğala 
dönmesine alan açar. 
İp Terapi; pelvik ağrı; dolayısıyla gebelik, 
doğum sonrası şikayetler, barsak, 
mesane, cinsel fonksiyon bozuklukları, 
kabızlık, idrar kaçırma, ağrılı cinsel ilişki 
gibi konularda uzmanlığı ve ağrının 
kaynağını tespit ederek ilerleme 
yaklaşımıyla kesin ve kalıcı 
çözümler üretir. 
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Gi 
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30 dakikanız varsa 30 


akışa bu duruşları ekleyin. di 

— K 
Idakika 1dakika 1 dakika 
8-10 nefes 8-10 nefes 8-10 nefes 


Prasarita Padottanasana Salabhasana Çekirge Duruşu Ardha purvottanasana 

Açık Bacakla Öne Katlanma Duruşu Kollarınızı serbest bırakın ve Adho Mukha Ters Masa Duruşu 

Ayaklarınızı matın genişliğinin yaklaşık iki katı o Svanasana (Aşağıya Bakan Köpek) Duruşu'na — Oturur pozisyona geçin ve ayaklarınızı yere 
kadar bir mesafeyle açın, ayak parmakları yürüyün. Plank (Sopa) Duruşu'na geçerek basın. Dirsekler omuzlarınızı altında hizalı 
hafiften içe ve topuklar dışa dönük olacak yere inin. Alnınızı yere bırakın ve kollarınızı ve el parmaklarınız ayaklarınıza dönük olacak 
şekilde hizalayın. Sonra ayaklarınızın yerini genişçe açın. Boynunuzun arkasını uzun şekilde, ellerinizi arkanıza yerleştirin ve kal- 
değiştirmeden, ayaklarınızı birbirine doğru tutup, kalbinizi, başınızı ve kollarınızı yukarıya | çalarınızı kaldırıp dizlerinizin ayak bileklerinin 
çektiğinizi hayal edin ve bacaklarınızı aktif kaldırın. Ardından, bacaklarınızı kaldırın. üstünde kaldığından emin olarak ters masa 
hale getirin. Kalçadan eğilerek, beden ve Başınızın ve ayak parmaklarınızın birbirinden O durusuna geçin. Dizleriniz, kalçalarınız ve 
kollarınızın öne doğru sarkmasına izin vere- O Uzaklaştığını hissederek, yukarıya kalkmaktan © başınızın tepe noktasını tek bir çizgide tutun. 
bilir ya da işaret ve orta parmakla, ayak baş daha çok uzamaya gayret edin. 4-5 tam nefes o Ayaklarınız ve ellerinizle yeri kendinizden 
parmağınızı kavrayabilirsiniz. Omuzlarınızın alın-verin ve nefesinizin duruşun şeklini nasıl uzağa itin. Her nefes alış-verişte, nefesinizin 
sırtınızı aşağısına doğru rahatlamasına izin değiştirdiğinin farkına varın. Birkaç nefes bedeniniz içindeki hareketini takip edin. 
verin. başınızı yana çevirin ve tüm bedeni serbest 


bırakın, 2 defa tekrar edin. 


5 dakika 


4 dakika San Francisco da yaşayan 
32-40 nefes yoga eğitmeni Janet Stone, 
yogaya 17 yaşında başladı. 
Max Strom ve meditasyon 
eğitmeni Prem Rawat'in öğ- 
rencisi olan Stone, dünyanın 
çeşitli yerlerindeki etkinlik- 
lerde Vinyasa Flow öğretiyor. 
DJ Drez'le beraber yaptıkları 
yeni kirtan albümü Echoes 
of Devotion, iTunes's World 
Music listelerinde 1 numaraya 
ükseldi. İki kız çocuk annesi 
Sukhasana Salamba Supta Baddha Konasana e Stonelün SA a 
Kolay Duruş / Meditasyon oturuşu Destekli Bağlı Açı Uzanma Duruşu siyesi; "Annelik bize hayatta 
Oturur bir pozisyona geçin ve ellerinizi ba- Matınızın ortasına, matın uzun kenarına para- gücü, teslimiyeti, merhameti, 
caklarınızın üzerine yerleştirin. Omuriliğinizin — lel bir minder/bolster yerleştirin (ya da birkaç bitmek bilmeyen gelişme ve 
uzunluğunu hissedin ve tekrar nefesinizle battaniyeyi 30cm genişlikte 90cm uzunlukta değişimleri, sabrı ve daha 
bağlantı kurun. Gözlerinizi kapatırken bakış olacak şekilde katlayabilirsiniz). Sakrum/ da çok sabrı öğretmek için 
odağınızı (drişti) yöneltin. Bedeninizi tarayın kuyruk sokumu kemiğiniz ya da omuriliğin sayısız dersler sunar. Yoga 
ve nasıl hissettiğinizin farkına varın. İçe dönük en alt kısmı minderin ucuna dayanacak yapmak, bu maceranın orta 
bir farkındalıkla, nefesinizi ve nefesinizin şekilde oturun. Ayaklarınızı bir araya getirip, yerinde tekrar özümüzü 
göğüs kafesinizi her yöne genişletmesini dizlerinizi geniş açın. Eğer beliniz rahatsızlık bulabilmemiz için bize birok 
takip edin ve enerjinin kalbinizin çevresine veriyorsa, dizlerinizin altına blok ya da yastık farklı şekilde yardımcı olur. 
yayıldığını hissedin. yerleştirebilirsiniz. Arkaya doğru yatın ve 
kollarınızı genişçe açın. Gözlerinizi kapatın ve 
nefesinizin. kalbinizin her yöne doğru açılma- ÇEVİRİ: ZEYDA BROERS 
sına İzin verin. Yoga Eğitmeni 
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yoga 


YOGAPEDIA 


Malasana'dan 
Kurmasana'ya geçiş 


Gabriella Giubilaro 


Malasana 
umay 


mala - çelenk : asana - duruş 


Çelenk Duruşu 


Yararları Bu şekilde, uyluklarınızın içe doğru rotasyonu 

nu koruyabilir ve kaburgalarınıza daha yakın kin ii 
tutabilirsiniz. Çelenk Duruşu'ndaki bu önemli kah ela BİRİ 
bilgiyi akılda tuttuğunuzda, Kaplumbağa Du- açmayın. Önce iyice yere doğru 


ruşu'nu (Kurmasana) anlamak daha kolaylaşır. çömelin, dizlerinizi bükün ardından 
dizlerinizi yanlara doğru açın. Böylece 


Kasıklarınızın rahatlaması ve esnemesi için iyi bir 
duruştur. Omurgayı uzatır. Bedende genel bir denge ve 
güç oluşmasına yardımcı olur. Zihni dinginleştirir. 


— Kaplumbağa Duruşu'ndaki küçülme, ayakların : ; 
Duruşa giriş iç tarafını iyice yere bastırmayla başlar. Haraketi ei a 
1 Ayaklarınız ve bacaklarınız bitişik bir biçimde Dağ ayaklardan başlatmak, kasıklardaki baskıyı 
Duruşu'nda (Tadasana) başlayın. Ayak tabanlarını ve azaltır. DİKKAT - Dizlerinizde ya da kasık- 
parmaklarınızı iyice mata yayın. 7 Bacaklar kaburgalara bastırırken, nefes ie il 
2 Topuklarınızı yere bastırın ve bedeninizin yükünü alıp kaburgalarınızı, köprücük kemiğinizi ve zorlamayın. 
ayaklarınıza eşit bir biçimde dağıtarak bacaklarınız birbi- o göğsünüzü genişleterek bu baskıya karşı bir 
rine paralel olacak biçimde dizlerinizi bükmeye başlayın O güç oluşturun. Burada birkaç nefes kalın. Nefes 


3 Dizleriniz tamamen bükülmüş hale gelince, dizlerinizi o alırken ayağa kalkın. 
iki yana açın ve göğsünüzü kasıklarınızın arasından öne 

doğru alın. Kollarınız ve ellerinizle öne doğru uzanın. 

4 Kaburgalarınızın yanlarını öne ve aşağıya doğru 


uzatın, dirseklerinizi olabildiğinde yere yaklaştırın. Eğitmen Gabriella Giubilaro pratiğine 1973 yılında İtalya'nın Floransa kentinde 
5 Kollarınızı açın ve topuklarınızı yakalayın. Dona Holleman ile başlamış. B.K.S. Iyengar, Geeta Iyengar ve Prashant Iyengar 
6 Çelenk Duruşu'nda beden genel olarak ağırlığı ayakla- ile birebir çalışmak üzere defalarca Hindistan'a gitmiş. Floransa'daki Iyengar Yoga 
rın dışına verme eğilimindedir. Bunu fark edip, mümkün Enstitüsü'nün yöneticisi olan Giubilaro aynı zamanda halen 
olduğunca ağırlığınızı eşit dağıtmaya, ayaklarınızın içine düzenli dersler veriyor ve tüm dünyada workshoplar düzenliyor. 


de ağırlık vermeye dikkat edin. Model Laura Antelmi, 29 yıldır Giubilaro, B.K.S. Iyengar ve Geeta Iyengar ile birlikte 
çalışıyor. Colorado'daki Iyengar Yoga Merkezi'nin sahibi ve 
düzenli dersler ve workshoplar veriyor. 
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Çelenk Duruşu'nu nasıl modifiye edebilirsiniz? 
Daha güvenli bir hiza için... 


Dizlerinizde ağrı varsa... 


DENEYİN Dizlerinizin iç kısmını desteklemek için destek kullanın. Bir 
battaniye, havlu ya da matı rulo yapıp her iki dizinizin arkasına sıkıştırın. 
(Her iki dizin de arkasına sıkıştırın çünkü eğer sadece bir dizinizin 
arkasına koyarsanız leğen kemiği ve omurganızda dengesizlik oluşur.) 
Duruşa doğru inerken bu desteğin dizinizin arkasında olduğuna emin 
olun. Dizlerinizde hala ağrı varsa, duruşu sırtınızı duvara dayayarak 
yapmayı deneyin. Hem destek hem de duvarla bile dizlerinizde acı ya 
da ağrı varsa duruşa devam etmeyin. 


Topuklarınızı yerde tutmakta 
zorlanıyorsanız 


DENEYİN Topuklarınızın altına, rulo yaptığınız bir battaniye 
ya da mat ya da başka uygun bir destek koyarak topuklarınızı 
yukarıda tutabilirsiniz. Topuklarınızın altına destek kullanmaz- 
sanız, ağırlığınız ayaklarınızın önüne doğru kayar ve bu da 

diz eklemlerine zarar verebilir, dengeniniz bozabilir. Desteğin 
mutlaka dengeli ve sağlam olmasına dikkat edin ki duruşta 
rahat ve sağlam kalabileceğiniz. Öne düşmeden dizlerinizi 
bükebildiğinizde, destek de yeterli demektir. 


Kasıklarınızdaki gerginlikten dolayı öne 
doğru eğilemiyorsanız... 


DENEYİN Alçak bir tabure ya da kasaya oturun. Oturduğunuz 
şeyin dengeli olduğuna emin olun, göğsünüzü üst bacaklarınıza 
doğru yaklaştırın ve dizleri iki yana ayırarak göğsü daha da aşağı- 
ya doğru yakınlaştırın. Bu destekle kasıklarınızdaki gerginliği daha 
az hissedersiniz. Desteğin yüksekliğini bacak boyunuza göre ayar- 
layın. Gereğinde daha yüksek bir desteğe oturmayın, sınırlarınızı 
araştırın. Amacınız kasıklardaki gerginliği azaltmak olsun. 


İçinize dönün 


Yogada, açılıp genişlemek kadar, içe dönmeyi 
ve bağ kurmayı da öğreniyoruz. Bu fiziksel 
pozisyonlar, dışa dönük ve iletişime açık ya da içe 
dönük ve yalnızlık becerilerimizi temsil eder. 


Aynen bir kaplumbağanın kabuğuna çekilmesi 
gibi yoga pratiği yapan kişi de duyularını ve 
algılarını kapatabilir. 


Çelenk Duruşu ve Kaplumbağa Duruşu da 
bizi durmaksızın ve aşırı bir biçimde uyaran 
modern yaşamın koşullarından bir uzaklaşmadır 
aslında. Başımızı göğsümüzden daha 
aşağıya doğru bırakarak, içe dönmüş ve zihni 
sakinleştirmiş oluruz. 


Duyularımızı kapatma pratiği, pratyahara, 
zihnmizi meditasyona hazırlamanın da ilk 
adımdır. 


yogapedia 58. sayfada devam ediyor. —— > 


Ez pi 


Dansçı ve yoga eğitmeni Özgecan Tapa girişimi ve yapımcılığıyla YOGA & BEN 
sohbetlerinde, sevilen yoga eğitmenleri ile onların yoga yolculuklarını konuşuyoruz. 


Her ay iki yeni sohbet Yoga Journal Türkiye soundeloud hesabında: soundcloud.com/yogajournalturkiye 
Sorularınız, önerileriniz ve yorumlarınız için infoeyogajournal.com.tr adresinden bizimle iletişime geçin. 


Kaplumbağa Duruşu'na hazırlanırken, kalçalarınızı açın, 
hamstringlerinizi esnetin ve merkezinizi güçlendirin. 


Akarna Dhanurasana 
(Yay Duruşu) 


Yararları 


Bacak kaslarının esnekliğini artırır ve böylece bacaklar daha hafifler ve 


hamsiring ve kalça açıcı duruşlar daha çabasız hale gelir, karın kaslarını 
çalışıtırır. 


Duruşa giriş 


Bacaklarınızı öne doğru uzatarak oturun ve Sopa Duruşu'na (Dandasana) 
gelin. Sağ elinizin işaret ve orta parmaklarıyla sağ ayağınızın baş parmağını 


2 NS N ) iy» utun. (Zor geliyorsa bir kemer kullanabilirsiniz.) Aynı şekilde sol ayağınızın 
agi 


) baş parmağını da Sol elinizle tutun. Sol ayağınızı kaldırın, sol dizinizi bükün ve 
| |! bacak ve dizinizi olabildiğince geriye doğru alın. Sol dirseğiniz de geriye doğru 
uzasın. Sol ayağınızı germeden sol ayak topuğunuzla uzamaya devam edin 
Sol ayağınız gerilirse, sol kasığınız da gerilir. Sol topuğun içindeki bu uzama sol 
üst bacağın göğsünüze yakın kalmasına ve hafiflemesine yardım eder. Burada 
birkaç derin nefes kalın ardından nefes verirken bırakın. Kalça eklemini özgür- 
eştiren bu duruşu 3-4 kez yapın. Sol tarafla devam edin. 


bir kurbağa. * 


£ 


sakin ve 


dikkatli 
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Uttanasana Paschimottanasana 


(Ayakta Öne Eğilme Duruşu) (Oturarak Öne Eğilme Duruşu) 

Yararları Yararları 

Omurgayı uzatır; zihni sakinleştirir ve Pelvisinizi rahatça öne hareket ettirmeyi ve omurganızı 

bedeni soğutur. rahatça uzatmayı öğretir, zihninizi sakinleştirir. 

Duruşa giriş Duruşa giriş 

Ayaklarınız kalça genişliğinde, Dağ Bacaklarınızı öne doğru uzatarak ve kalçalarınızı ve oturma 

Duruşu'na (Tadasana) gelin. Üst bacak- kemiklerinizi birbirinden ayırarak oturun. Sırtınızın dik durması 
arınızı dizlerinizden yukarı, pelvisinize için, katladığınız bir battaniyenin üzerine oturabilirsiniz. Omur- 

doğru kaldırın, kasıklarınızı rahatlatın. ganızı ve göğsünüzü, pelvisinizden uzaklaştırarak, dik oturun. 

Öne ve aşağıya doğru uzayarak eğilin. Ardından ayaklarınızın dışını tutun. Ayaklarınıza yetişemiyor- 

Üst bacakların arkasını birbirinden sanız bir kemer kullanabilirsiniz. Ayaklarınızı ya da kemeri iyice 

uzaklaştırın ve dizlerinizin arkasını açın. kavradıktan sonra, kaburgalarınızı birbirinden ayırın ve öne 
efes alırken, göğsünüzü merkezinden doğru uzayın. Nefes verirken, göğsünüzü kalçalardan daha da 

iki yana doğru açın ve kaburgalarınızı, uzaklaştırın. Dirseklerinizi bükün ve dışarı doğru açın ki göğ- 

kasıklarınızdan uzaklaştırarak aşağıya sünüz ve kalbiniz daha da açılsın. Kendinizi zorla katlamayın. 

doğru uzatın. Ayak bileklerinizi dışarıdan En az 1 dakika olmak üzere kalabildiğiniz kadar kalın. Nefesinizi 
utun. Nefes verirken, daha da katlanın. tutmayın, normal nefes alın. id 

Boyununuz ve başınızın arkasının 


aşağıya doğru uzamasına izin verin 
ancak omuzlarınızı kulaklarınızdan uzak 


tutmaya gayret edin. En az 1 dakika “ER “ Ye 
ya da kalabildiğiniz kadar kalın. Nefes UM 1 i 
almayı unutmayın. i 14 j yiz! 


yogapedia 60. sayfada devam ediyor. ——> 
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HERYUDUMUNDA 
GÜZELLİK VE ZİNDELİK 
BARINDIRAN MATE ÇAYI 
BETATEA'de 


Asırlardır Güney Amerika yerlileri 
tarafından güç ve şifa kaynağı olarak 
içilen Mate çayı, Arjantin'in milli 
içeceği olarak öne çıkıyor. 


Vücutta yağ emilimini dengeliyor, 
yağ yakımını hızlandırıyor ve 
ödem atmayı destekliyor. 


Metabolizmayı da hareket geçirip, 
hızlandıran Mate çayı gün boyu 
zinde hissettiriyor! 


İçinde yer alan melisa ve kekik 
hoş kokuları ve aromalarıyla 
mate çayına eşlik ediyor. 


Tüm yaş aralığındaki insanların 
rahatlıkla içebileceği ve etkilerinden 
faydalanabileceği mate çayı, 
sağlıklı, güzel ve formda bir 

bedene kavuşmayı sağlıyor! 


betatea.com.tr 


Kaplumbağa Duruşu'na yaklaşırken, 
içinize dönün ve zihninizi sakinleştirin. 


Yararları 

Omurganızı uzatır, omuzları açar, 
zihninizi sakinleştirir ve meditasyona 
hazırlar. 


Duruşa giriş 
1 Sopa Duruşu'nda, bacaklarınızı 
uzatarak oturun, ellerinizi kalçalarınızın 
yanında yere koyun. Üst bacaklarınızı 
yere bastırın, ayaklarınızı aktifleştirin ve 
göğsünüz yukarıda dik oturun. Bacak- 
larınızı matınızın kenarlarına gelecek 
şekilde omuz genişliğinde açın. Burada 
birkaç nefes kalın. 
2 Dizlerinizi bükün ve ayaklarınız 
aktif bir biçimde kalçalarınıza doğru 
yaklaştırın. Kollarınızı ve göğsünüzü 
bacaklarınızın arasından yere doğru 
yaklaştırıp, uzayın. 
3 Bacaklarınızı daha da bükün ve 

n 

2 

n 


omuzlarınızı dizlerinizin altına yerleş- 
tirin. (Bu sizin için zorsa bir önceki du- 
ruşta kalın.) Ardından kollarınızı iki yana 
doğru açın. Üst bacaklarınızı içe doğru 
çevirin ve topuklarınızın içinden, fazla 
gerginlik yaratmayacak şekilde uzayın. 
Göğüs kafesinizi ve köprücük kemikle- 
rinizi, bacaklarınızın kollarınız üzerinde 
yarattığı baskının yardımyla öne doğru 
bastırın. Bacaklarınızı güzelce esnet- 
mek ve güçlendirmek için topuklarınızın 
içinden uzayın. Üst bacaklarınız, kabur- 
galarınızın yanlarına değmeli. 


Kurmasana 
1 


kaplumbağa < tortoise : asana - duruş 


Kaplumbağa Duruşu 


Güvenli bir pratik için 

Kaplumbağa Duruşu kendi sınırlarınıza saygı gösterme çalışmasıdır. Bu sınırlar, her 
gün değişir. Dolayısıyla bedeninizi sürekli gözlemlemeniz ve sınırlarınıza karşı müca- 
dele etmediğinizden emin olmanız gerekir. 


4 Nefes alın ve kollarınızı ve göğsünüzü 
yanlara doğru uzatmaya devam edin. 


Nefes verirken omurganızı daha da uzatın. Ni , 
Bacaklarınızı zorlamayın aksine rahatlayın Sınırları aşmak için, yavaş yavaş çalışın, mutlaka yeteri kadar hazırlık duruşu yapın. 


ve nefes verirken duruşta daha derinleş- Kaplumbağa Duruşu'na çalışırken, daha fazla öne eğilme ekleyebilirsiniz. Duruşa tam 
mek üzere kendinizi bırakın. Dizlerinizin olarak giremezseniz de olur. Kaplumbağa Duruşu kendimize ve başkalarına karşı 


arkasında acı hissederseniz, kollarınızı bir hoşgörülü ve sefkatli olmayı öğretir. 
parça öne doğru alın. Birkaç nefes kalın ve 


ardından yavaşça duruştan çıkın. Birkaç kez 


tekrarlayın. 
— Ge — 


DAHASI İÇİN 
yogajournal.com/ 
yogapedia. 
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Sığınak 
Kabını 
genişletmek 


yogauni.com ile akış 
Nesteren Akçay 


Benim hayatımı değiştiren cümle "Pratik ve uygulamaları- 
nın fırtınanın içinde sana sığınak olmasını mı istersin, yoksa, 
kabını genişleterek her şeyi içine dahil edebilmeyi mi?" oldu. 

İlk cevabım tabii ki "Sığınak" idi. İçimdeki korunma ihtiyacı, 
hayatın kurbanı, olayların mağduru olmaya duyduğum ihtiyaç. 

Sığınak, sadece seninle ilgilidir. İçindeki 'kurban, mağdur ol- 


duğunu düşünen tarafınla. Pratiğin, yoga pratiğin olabileceği matınıza koşmak yerine, oturun ve bu yöneliminizin kaynakla- 
gibi, hayatına anlam kattığını düşündüğün, kendini adadığın, rına ve nereden beslendiğine bir göz atın. Bunu hayatınızdaki 
her şey olabilir. Hayat seni zorladığında kendisine koştuğun, tüm yönelimleriniz için yapmak üzere pratiğinizi genişletin." 
sığındığın ve tüm kötülüklerin dışarıda kaldığı o şey ya da Size hazırladığım çalışma, bu yönelimleri fark etmenize ve 
kimse... Sığınak, içeri kapanmak ve yaşama dair her şeyi adım adım kendi öz-gözlem çalışmanızı oturtmanıza yardımcı 
dışarıda bırakmak ile ilgilidir. Konfor alanıdır... Orada sen hep olacak. 

iyi, haklı ve kusursuzsundur. Zaten elinden geleni yapıyorsun- Uygulamayı merak etmeniz önemli. Kendinizi zorlamadan, 
dur. Dışarıdaki hayat acımasız, zor ve haksızlıklarla doludur. kendinizle karşılaşmaya dair içten bir merak duyduğunuzda, 

Kabını genişletmek ise kendinle yüzleşmeyi gerektirir. bu uygulamayı deneyebilirsiniz. 


Kurban, mağdur hikayesini bir kenara bırakarak hayata çıplak 
gözle bakmak ile ilgilidir. Hayat ne senin içindir, ne sana rağ- 
mendir, ne de sana karşıdır. Hayatta rastgele şeyler de olur. 
Hayat olduğu gibidir ve akar. Sen de içinde elinden gelenin 

en iyisini yaparak var olursun. Bazen işler senin istediğin gibi 
gitmez, bazen ne kadar çalışsan da uğraştığını elde edemez- 
sin. Başkaları sırada önüne geçer ya da durup dururken birisi 
sana omuz atar. Trafik konusuna girmiyorum bile. 

Bütün bunlar olur ve hayat yaşanırken sen, bunların içinde 
kendi özüne ve evrensel doğrulara bağlı olarak kaçmadan, 
gözlerini kapamadan, sırtını dönmeden, yapabileceklerini 
yaparak, değiştirebileceklerini değiştirerek ve değiştireme- 
yeceklerin için de mevcut duruma göre içinde olunacak en 
optimum durumu bularak yaşayabiliyor musun? 

Sırada önüne geçen adamla kavga etmek yerine, ona senin 
önde olduğunu söyleyerek, senin önüne geçmesini egona 


Z yapılmış bir hakaret gibi algılamamak ile ilgilidir. 

Zz Söylemesi kolaydır ama kendinle çalışmayı, zaaflarını ve 

g kurban' hikayesine ne kadar bağlı olduğunu fark etmeyi 

2 gerektirir. 

& Herkesin bir hikayesi olduğunu ve aslında kimsenin kimse- i 

7 nin hikayesini bilmediğini hatırladığında, şefkat ve anlayışın Meditasyon Pratiği 

2 uyanması mümkün olur. Bu hatırlatmaları sık sık kendine Yoga çalışmasının sonunda yönlendirmeli bir meditasyon 

& yapmak kabını genişletmede büyük yardım sağlar. bulacaksınız. Yoga duruşları, bu meditasyon çalışması 

e (o Kendisiile eğitim ve öğrenme ile geçen yıllarda sevgili ho- için rahat, canlı ve uyanık bir bedenle oturmanızı sağla- 

8 cam Hart Lazer'in zaman zaman bize hatırlattığı bir uygula- mak üzere tasarlandı. Meditasyonun yönlendirmeleri de 

5 mayı anlatmak istiyorum. bedeninizde hareketler ile keşfettiğiniz bu farkındalığı 

Z "Eğer hayatınızda; "yoga asana pratiği yapmadığım gün deneyimlemenize yardımcı olacak. İkisini birlikte uygula- 

- kendimi eksik hissediyorum, yoga yapmam lazım, yoga beni dığınızda, meditasyon çalışmanızı daha derin yaşayaca- 
daha iyi bir insan yapıyor." dediğiniz bir noktaya geldiyseniz, ğınızı fark edeceksiniz. 


İm 
N 


yoga'nın özünü kaçırmış olabilirsiniz. Bu durumda yoga için 


1 


A 
Tadasana - Dağ Duruşu a Kökime 
Ayakta bacaklar kalça genişliğinde açık ayakların dış kenarları birbirine 
paralel olacak şekilde dik dur. Bedeninin ağırlığını önce ayak parmaklarına 
sonra topuklarına geçirerek ortada merkezi bul. Şimdi bedeninin ağırlığını 
bir ayaktan diğerine geçirerek ağırlıkları hisset, iki ayağa da eşit ağırlık 
verecek şekilde ağırlığı dağıt. Bacaklarını canlı tutarak tüm omurganla 
başının tepesine doğru uza. Omuzların geride, kolların gevşek, boynunun 


iki yanı uzun, kulakların tam omuzlarının hizasında olsun. 


a 
Ellerini dizlerinin üzerine koya- 
rak burada Kedi-İnek hareket- 
leri yap. 
d 
Utkatasana - Sandalye Duruşu 
Ayak ve bacaklar Tadasana pozisyonun- 
da iken dizlerin önde ayak parmaklarının 
önüne geçmemesine dikkat ederek 
dizleri bükerek kalçayı geriye sanki bir 
sandalyeye oturacakmış gibi indir. 
a 
Elleri arkaya alarak el parmak- 
larını birbirine kenetle ve kolları 
arkaya doğru ger. 
d 


Utkata Konasana - Tanrıça Pozu 


Bacakları geniş açarak ayak par- 
makları ve diz kapakları aynı yöne 
bakacak şekilde yerleş ve dizlerini 
bükerek kalçayı geriye sanki bir 
sandalyeye oturacakmış gibi indir. 


b Eklemleri ısıtma 


b 


b 


b 


El ve Ayak bileklerini teker teker 
çevirerek ayak bileklerini canlandır. 
Omuzları öne-geriye çevirerek 
omuzlarını canlandır. 

Kollarını gökyüzüne kaldırarak 
bedenini uyandır. 

Tek bacağını kaldırarak dizin bükülü 
şekilde bacağını kalçadan önce dışa 
sonra içe doğru daire çizerek çevir. 


Kolları kulakların iki yanından 
birbirine paralel tutarak yukarı 
doğru kaldır. Omuzları geriye 
iterek boynun iki yanının rahat 
olmasını sağla. 


Ellerini üst bacaklarında kal- 
çaya yakın koy ve yere doğru 
bastırarak omurganı dikleştir. 
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Utthita Parsvakonasana 
Yan Açı Duruşu 


Bacakları birbirine parallel geniş aç. 
Sağ ayağını 90 derece sağa çevire- 
rek sağ bacağını bük. Sağ üst baca- 
ğına sağ dirseğini yerleştir. Gövden 
hala sol ayak parmakların ile aynı 
yöne bakarken, sol kolunu kaldır ve 
sol kulağının üzerinden başının tepe 
noktası ile aynı yöne uzat. 


par 
pr 


Dandasana Sopa Duruşu 


Yere otur, oturma kemiklerinin tam 
üzerinde ve hafif önünde oturdu- 
ğgundan emin ol. Bacaklarını birbiri- 
ne paralel olarak ileri uzat. Ellerini 
kalçalarının yanına yere yerleştir. 
Omuzlarını geriye alıp, kürek ke- 
miklerini aşağı iterek sırtını dik tut. 
(Gerekirse bunun için altına bir blok, 
battaniye koyup sırtını dik olacak şekilde 
duvara yaslayabilirsin. ) 


Baddha Konasana 
Bağlı Açı Duruşu 


Yere veya bir bloğun üzerine otur. 
Teker teker dizleri bükerek kalçanın 
iki yanına devir ve ayak tabanlarını 
birleştir. Dik bir omurga ile uzarken 


ellerin ile ayak bileklerini tutabilirsin. 


ln 
lm 


Janu Sirsasana A 
Baş Dize Duruşu 


Yere otur, oturma kemiklerinin tam 
üzerinde ve hafif önünde oturdu- 
gundan emin ol. Bacaklarını birbi- 
rine parallel olarak ileri uzat. Sağ 
dizini bükerek ayak tabanını sol üst 
bacağının içine yaslanacak şekilde 
yana devir. Dik bir omurga ile ileri 
uza. Bacak değiştir. 


Nesteren Akçay Yogalni'nin fikir annesi 
ve kurucularından. Nesteren'in deneyimi 
hatha ve vinyasadan başlıyor yoga 
terapi, somatik çalışmalarına kadar 
uzanıyor. Bir yoga dersinde güvenli ve 
şefkatli alan nasıl kurgulanır öğrenmek 
istiyorsanız farklı alanlardaki deneyimi 
ve uzmanlığı ile 200 saatlik YogaUni 
Uzmanlaşma Programı'nda Nesteren 
sizin rehberiniz olacak. Bu programın 
erken ödeme için son tarih: 13 Mart 


Sukhasana Kolay Oturuş 


Pratiğinin ve bu çalışma sonunda 
bedenindeki esneklik seviyesini 
dikkate alarak, kendine uygun bir 
bağdaş pozisyonu (Svastikasana, 
Siddhasana veya Padmasana) se- 
çerek bir meditasyon yastığı veya 
yoga bloğu üzerine otur. Omurganın 
dik, omuzlarının gevşek, boynunun 
rahat ve başının dik olduğundan 
emin ol. 


Akışın videosu 
YogaUni YouTube kanalında... 


Daha fazla akış içinYogalni'ye üye olun. 
yogauni.com 


/MAKYAJ: ASHLEY SMITH; ÜST: LULULEMON; TAYT: ONZIE 


FOTOĞRAFLAR: RICK CUMMINGS; MODEL: ALE C ROUBEN; STİLİST: JESSİCA JEANNE EATON; SAÇ 


Beden eğitimi 
Pektoralis minörü anlamak 


Lauren Haythe 


Bu küçük kasın geriye eğilmelerdeki rolü büyük. 
Göğüs ve sırtınızda hareket açıklığı için bu kası ve 
bağ dokusunu esnetin. 


KABULLENELİM Kİ oturan ve kam- 
bur duran bir toplumuz. Ve kendisi 
küçük ancak kambur oluşmasında 
rolü büyük bir kas var; göğüsün 

ön tarafında omuz ile kaburgaları 
birbirine bağlayan pektoralis minör. 
Bu kası bulmak için elinizi köprücük 
kemiğinin alt tarafındaki çukurluğa 
yerleştirdiğinizde daha büyük olan 
pektoralis majörün altında pektora- 
lis minöre dokunuyorsunuz. 


Bu kısa ancak güçlü kas gövdenin 
ön tarafında örülü bağ dokunun 
(klavipektoral fasya) büyük kısmının 
ana kasıdır. Göğüsün ön tarafına 
doğru çıkıntı yapan kürek kemiği- 
nin korakoid çıkıntısından başlar. 
Aşağı yukarı meme ucunun altına 
denk gelen 3 - 5. kaburgalara yapışır. 
Esnek olduğunda yoga sınıfların- 
da sürekli duyduğunuz “açık kalp 


alanı”nı sağlar, geriye eğilmelerde 
omuzları rahatça geriye götürmenize 
ve öne katlanmadan meditasyonda 
oturmanıza yardım eder. Ancak 
hepsi çok yaygın olan pektoralis 
minörün gergin kaldığı bilgisayar 

ya da direksiyon başında oturma 
pozisyonlarından kaynaklanan (gerçi 
tüm uzmanlar, sebepler konusunda 
hemfikir olmasa da) gergin bir pek- 
toralis minör kası; yuvarlak omuz, 
kambur sırt ve başın önde kaldığı 
pozisyonu garantiler. Yogiler için 
gergin pektoralis minör kası, ağrısız 
geriye eğilmeyi imkânsız hale getire- 
bilir. Bu durum, bu kasın klavipek- 
toral fasyanın büyük bölümündeki 
rolünden kaynaklanır. 


Fasya; kasları, kemikleri, liga- 
mentleri ve dokuları bütün olacak 
şekilde bağlayan şeydir; ağ benzeri 


SALABHASANA Çekirge Dururşı 


biyolojik kumaş gibi tüm kuytu 
köşeleri doldurur ve çeşitli postür- 
leri oluşturur. Bağ doku terimini 
duymuşsunuzdur, ki bu kemiklerden 
kan damarlarına kadar fasyanın 
tüm alt kategorilerini kapsar. Fasya 
uzmanı ve 'Anatomy Trains' kitabı- 
nın yazarı Tom Myers'ın kitabında 
açıkladığı üzere “Fasya çok uygun 
bir şekilde isimlendirilmiştir. Kumaş 
duvarları sıvılarla direk temasta 
cepler ve tüpler oluştursa da bir- 
leştirici fonksiyonu ayırıcı olandan 
çok daha güçlüdür. Vücuttaki tüm 
hücreleri komşusuna ve hatta her 
hücrenin iç ağını da tüm bedenin 
mekanik durumuna bağlar.” Yani 
fasyal ağ kasların başlangıç ve bitiş 
noktasının ötesinde vücudun her bir 
parçasının bütünle nasıl ilişki içinde 
olduğunu belirler. 


Eğitmen Lauren Haythe sertifikalı KMI (kinesis myofasyal entegrasyon) praktikeridir ve New York'ta Kula Yoga Projesi yöneticileri Nikki Vilella ve Schuyler Grant ile 
çalışmaktadır. (laurenhaythe.com) Model, Alec Vishal Rouben ise Boulder ve Denver Colorado'da eğitmendir ve Richard Freeman'ın ileri seviye eğitimini almıştır. 


(aleclovelifeyoga.com) 
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Pektoralis minör kasını göğüste korakoid a 
bir yerden başlayıp bir yerde biten çıkıntı. Sa © i — 
izole bir kas olarak düşünmek yerine ME E; « Pk avipektoral... k ktoralis major 
daha büyük bir paket olan klavi- © fasya 7» i (kesilmiş) 
pektoral fasyanın hareket ettiricisi ” > 
olarak düşünmekte fayda var. Eğer 
pektoralis minör gerginse göğü- 
sün ön tarafının nerdeyse yarısını 
kaplayan tüm klavipektoral fasyayı 
kısaltacaktır. Bu kısalma da sonuç- 
ta yuvarlak omuzlar ve kambur bir 
sırta sebep olur. Bir örümcek ağında 
parmaklarınızı kullanarak ilerle- 
meye çalıştığınızı düşünün, gergin 
bir pektoralis minör kası ağdaki 
parmaklarınız gibidir, klavipektoral 
fasyanın büzüşmesine sebep olur, 
sonuçta omuzlarınızın öne dönüp 
göğüsün çökmesine sebep olur. 
Zamanla gergin fasya, etraf dokulara 
yapışabilir. Bu hareketi ciddi şekilde 
kısıtlayarak geriye eğilme pozlarında 
yeterli açıklığa ulaşmayı engeller, 
çünkü göğüsün ön tarafındaki geri- 
lim sırttaki geriye eğilme hareketini 
engeller. 


Direkt uçuşlar ile Phuket artık çok yakın... 
THE LIFECO PHUKET'TE TROPİK TATİLİN KEYFİNİ 
ZAYIFLAYARAK ve YENİLENEREK ÇIKARIN 


Dünyada yükselen trend detoks, well-being (sağlıklı yaşam) ve 
well-aging'in (sağlıklı yaşlanma) Türkiye'deki temsilcisi The LifeCo, 
misafirlerini Phuket merkezinde “yeni bir beden ve sağlıklı bir zihin” ile 
tanışmaya davet ediyor. 


The LifeCo'da uzmanlar tarafından kişinin ihtiyacına yönelik özel hazır- 
lanan programlar arınma sürecini hızlandıran inceltici etkin terapiler 
ve uygulamalar ile destekleniyor. Doğal ve alkali özellikteki beslenme 
programları, kişiselleştirilmiş egzersiz seansları, yoga, meditasyon, ne- 
fes terapileri ve zihin detoksu iyi yaş alma sürecine katkıda bulunuyor. 


The LifeCo Phuket'te Mart ve Nisan ayı süresince erken rezervasyonla- 
rında 9020 indirim avantajı uygulanıyor. 


The LifeCo merkezlerinde konaklamalı olarak sunulan detoks veya 
sağlıklı beslenme programları kısa sürede; 


thelifeco.com 


Yoga matındayken geriye eğilme yapmadan önce bu 
bölgeyi germek sternumdan (göğüs kafesin ortasın- 
daki kemik) yükselerek geriye eğilmek için gerekli 
alanı sağlamakta yardımcı olacaktır. Geriye eğilme 
duruşlarında sık kullanılan “köprücük kemikleri- 
ni genişlet ve göğsünü kaldır” komutu harika olsa 
da pektoralis minör ve klavipektoral fasya gergin 
olduğunda imkânsızdır. Eğer yatay ve dikey olarak 
göğüs ve omuzları açmadan sadece geriye eğilmeye 
odaklanırsanız, omurganıza rahatça geriye eğilmesi 
için yeterli alanı tanımıyorsunuz. Bu geriye eğilme- 
nizin belden olmasına sebep olur ve beldeki omur 
ve disklerde sıkışma yaratır. Ancak aşağıdaki gibi 
germelerle önce pektoralis minör ve klavipektoral 
fasyayı uzatarak kendinizi başarılı ve açıcı bir geriye 
eğilmeye hazırlamış olursunuz. 


pektoralis minör ve 
klavipektoral fasya nasıl gerilir 


Bu yaygın germeyi 
pektoralis minörü 
hedef alacak şekilde 
modifiye edelim. Sağ 
yanınız duvara yakın 
olacak şekilde ayakta 
durun, sağ kolu yukarı 
ve geriye doğru avuç içi 
duvarda ve 45 derecelik 
bir açıda olacak şekilde 
uzatın. Göğüs kemiğini 
duvardan uzağa 
odanın merkezine 
doğru, göğüste derin 
bir gerilme hissedene 
kadar çevirin. 7-10 
nefes tutun ve gevşetip 
diğer tarafta tekrar 
Tola 


Öneriler 


Humerus başının omuzda öne dönmesine izin ver- 
meyin. Bu ulaşmaya çalıştığınız açıklığın çoğunu geri 
çevirir. Kürek kemiğini omurgaya ve aşağı doğru çekin. 


Başınızı omurgayla hizada olacak şekilde geride tutun. 


Göğüs germesini, 65. sayfadaki Shalabasana gibi üst 
orta sırtı güçlendirme duruşları ile birleştirebilirsiniz. 
Kollar gövdenin yanında karnınızn üstüe yatın. Avuçlar 
yere bakabilir ya da kolları dışa doğru çevirerek bileğin 
iç tarafı duvara bakabilir. Omuzları yerden kaldırıp 
birbirine doğru sıkıştırarak göğüs kafesi ve köprücük 
kemikleri boyunca maksimum genişlik sağlayın. Kürek 
kemiklerini birbirine va aşağı doğru çekin. 


ÇEVİRİ: ZEYNEP SEYRAN 
Yoga Eğitmeni ve Fizyoterapist ©ipterapi 


İstanbul 


İstanbul “ 


pormabslkür ” 


Permakültür v Kolektifi Y 
Kolektifi 


Mart 2018 Etkinlikleri 


Baharla birlikte, tohumların oldukları yer- 
den çıkartılıp, hazırlanma ve ekilme zamar- 
nı. Evinizde, işyerinizde, çocuklarınızın/ 

| kardeşlerinizin/arkadaşlarınızın çocukları- 
nın okulununda minik bahçeler oluşturma 
zamanı. Nereyi yeşillendirmek istediğiniz 
size kalmış. 


Ekim, dikim planları, toprak, kompost 
konularının konuşulacağı Bahara Hazırlık 
atölyesi. 

3 Mart 2018 11:00-18:00 halka sanat projesi 
Bahara Hazırlık NejatPars - DilekYalçınDemiralp 


istanbulpermakulturkolektifi.org/ 
index.php/2018/02/01/bahara-hazirlik-atolyesi/ 


Ev hayallerini şekillendirmek için Ekolojik 
| Mimariye Giriş eğitimi. 

10-11 Mart 2018 11.00-18.00 halka sanat projesi 
Ekolojik Mimariye Giriş MelihAşanlı 


istanbulpermakulturkolektifi.org/ 
index.php/2018/02/11/289/ 


Minik bir zeytinlik hayali olanlar, evinin 
bahçesinde en az 1 zeytin ağacı olsun 
isteyenler için Zeytin Yetiştiriciliğine Giriş 
eğitimi. 

17 Mart 2018 11.00-18.00 halka sanat projesi 
Zeytin Yetiştiriciliğine Giriş MücahitKıvrak 


istanbulpermakulturkolektifi.org/ 
index.php/2018/02/11/zeytin-yetistiriciligine-giris-kursu/ 


Kendi kendine yeterlilik için Ekşi Maya Ek- 
mek ve Kaşar Peyniri Atölyeleri 

18 Mart 2018 11.00-14.00 halka sanat projesi 
Ekşi Maya Ekmek Atölyesi MuratDemirtaş 


istanbulpermakulturkolektifi.org/ 
index.php/2018/02/19/eksi-maya-ekmek-atolyesi-2/ 


18 Mart 2018 14.30-18.30 halka sanat projesi 
Kaşar Peyniri Atölyesi NejatPars 


istanbulpermakulturkolektifi.org/ 
index.php/2018/02/19/kasar-peyniri-atolyesi/ 


Ne 
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bilinçli 
ebeveyn 


bilineli 
bebekler 


söyleşi gülnaz akşahin altaca 


Türkçe de dâhil 14 farklı dilde yayımlanmış kitaplarıyla Aletha Solter 
dünyaca tanınmış bir gelişim psikoloğu. Kitaplarından ilki olan 'Bilinçli 
Bebek' ile ebeveynlere çocuklarından çok kendilerini anlamaları ve 
çocuklarını da, bu anlayıştan doğan yaklaşımla yetiştirmelerinde 

eşsiz bir kaynak. Özellikle ağlama konusundaki tespit ve önerileri, 
ebeveynlerde önemli bir farkındalık geliştiriyor. 
Kendisiyle kitapları ve çalışmaları ile ilgili sohbet ettik 


YOGA JOURNAL TÜRKİYE 'Bilinçli 
Bebek' kitabını yazmanızdaki moti- 
vasyonunuz neydi? 


, ALETHA SOLTER Bilinçli Bebek ki- 

$ tabını yazdım çünkü yeni anne olmuş 
olsam, böyle bir kitap bana çok fay- 
dalı olurdu. İlk çocuğumun doğumu, 
travmatik bir doğum olmustu ve bu 
doğum travmasını nasıl iyileştireceği- 
me dair bir kitap bulamamıştım. Çok 
yi ve ben onu öylece yalnız 
başına ağlamaya bırakmak istemi- 
yordum. Fark ettim ki, tüm diğer ihti- 
yaçlarını karşılamama rağmen halen 
'E ağlıyorsa, onu kucakladığımda rahat- 
lıyor, daha iyi uyuyor ve keyfi yerine 
geliyordu. Dolayısıyla bu bilgiyi diğer 
68 ebeveynlerle paylaşmak istedim. 
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Ayrıca Farkındalıkla Ebeveynlik'in 
farklı yönlerini destekleyen bazı 
bilimsel çalışmaları da paylaşmak is- 
tiyordum. Bilimsel dergiler bağlanma, 
travma, hisler ve çocuk gelişimi ile 
ilgili önemli çalışmalarla ilgili yayınlar 
yapıyordu. Fakat ne yazık ki, birçok 
anne-baba çocuk yetiştirmede çok 
önemli etkisi olacak bu çalışmalardan 
haberdar değildi. 


YJT Bu kitapla birlikte çocuk 
gelişimine ilişkin Bilinçli Ebevey- 
nlik felsefesiyle bizi tanıştırdınız. 
Bu konsept Mindful Ebeveynlikle 
örtüşen bir kavram. Bu felsefenin 
temellerinden bize biraz bahsede- 
bilir misiniz? 


AS Farkındalıkla Ebeveynlik altında, 
bilimsel çalışmalar sonucu ortaya 
çıkmış 3 ana başlık vardır. 


1. Çocuğun bağlılık ihtiyacını göz 
önünde bulunduran sağlıklı bir an- 
ne-baba ve çocuk bağı oluşturma 


2. Zor davranışları, ceza ya da ödül 
kullanmadan, altında yatan nedenlere 
bakarak değiştirme ve 


3. Çocuğun stres ve travmadan kur- 
tulmasına yardımcı olma. 


Bu 3 ana başlığın bir ya da ikisini 
birleştiren diğer ebeveynlik yaklaşım- 
ları da var elbette ancak Farkındalıkla 
Ebeveynlik bu 3 başlığın sentezinden 
oluşmuş özel bir yöntem. 


YJT YKitaplarınız harika kaynaklar ve eminiz okurlarınızdan çok ilginç YJT Kitaplarınızın yanında eğitim- 


yorumlar alıyorsunuzdur. Bunlardan birkaçını bizimle paylaşabilir misi- leriniz, seminerleriniz de var. Bu 
niz? Kitaplarınızı okuduktan sonra nasıl bir dönüşüm yaşıyorlar? Eğitimlerinizden de kısaca bahse- 
AS Yıllar içinde, tüm dünyadaki anne-babalardan, pek çok olumlu yorumlar debilir misiniz? Kimler bu eğitimle- 
aldım. Beni en mutlu eden yorum, kitaplarım sayesinde, çocuklarıyla suisti- re katılmalı? 


malin olmadığı bir ilişki geliştirmeleri oluyor. Birçoğu, çocuklarını yetiştirirken AS Ebeveynler için yüzyüze, tele- 
ödül ya da ceza kullanmak istemediklerinden ancak benim kitaplarımı okuyana fonda ya da Skype üzerinden birebir 
dek, yerine ne kullanacaklarını da bilemediklerinden bahsediyor. Çocuklarını en 
başından, önerdiğim yöntemlerle yetiştirenlerden, ergenlik çağında çocukları- 
nın asileşmediğine dair geri dönüşler alıyorum. 


konsültasyon seansları veriyorum. 
Ayrıca davet edildiğim durumlarda 
workshop çalışmaları da yapıyorum. 
Bazı anne-babalar kitaplarımı okuduktan ya da eğitimlerime katıldıktan sonra Şimdiye kadar 17 farklı ülkede works- 
hemen yaklaşımlarını değiştiriyor bazıları ise bu yeni bilgileri sindirmek için 
daha fazla zamana ihtiyaç duyuyor. Bazıları başta direnç gösteriyor fakat 
sonra benim yaklaşımımı yavaş yavaş dâhil etmeye ya da ikinci çocuklarında 
uygulamaya başlıyor. Çocukları bebeklik çağını geçmiş anne-babalar bu bilgile- 
ri daha önce edinmiş olmayı diliyor. Birçok anne-baba ise bu yöntemi uygu- 
lamadan önce aslında kendi acılı çocukluklarının yaralarını sarmış olmaları çok ülkede yetkili, sertifika sahibi 
gerektiğini fark ediyor. Kitaplarımda, kendi çocuklukları ile ilgili bu farkındalığı (o Farkındalıkla Ebeveynlik eğitmeni 
geliştirmeleri ve keşfetmeleri konusunda cesaretlendiriyorum ve insanlara bu O Var. Bu eğitimi almak için gerekli 
iyileşme yolculuğu için egzersizler sunuyorum. şartlara web sitem üzerinden erişmek 
mümkün. Şartlardan biri canlı bir 
Farkındalıkla Ebeveynlik workshop'ına 


Aletha Solter'in geliştirdiği Aware Parenting - katılmış olmak örneğin. 
Farkındalıkla Ebeveynlik programı ile ilgili daha YJT Üzerinde çalıştığınız başka 
detaylı bilgi edinmek için awareparenting.com/ eri ri 
turkey.htm adresini ziyaret edebilirsiniz. e ey 


N NR z ediyorum fakat yeni bir kitap yazma 
Farkındalıkla Ebeveynlik programının Türkiye'deki planım şu an için yok. Önümüzdeki 


yetkili eğitmeni, Yoga Journal Türkiye'de de yıllar için en büyük amacım daha 
yazılarını bulabileceğiniz ve çok yakında birlikte e 
eğitimler düzenleyeceğimiz Sepin İnceer'e ise e i 
sepininceer.com adresinden ve sepininceer 

Instagram hesabından erişebilirsiniz. 


hoplar gerçekleştirdim. 

Bu bilgiyi, daha fazla anne-babaya 
ulaştırabilmek için bir sertifikasyon 
programı oluşturdum. Şu an pek 


Aletha Solter'in Türkçe kitapları 


Sa 


Anne Babanın 


Oyun Oynama Çoc U SU NUZA ae Tiğ 


Sanatı 


mem Kulak Verin 


2 e a 
A: 


O ne istediğini 
bilir, yeter ki 
dinleyin 


Bebek stresi... Ağlama krizi . Uyku sorumu... 


Ha J, Seller 
Mile ). Solte Aletha J. Solter 


NN 
Aletha Solter 
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aska kanatlanmak 


Onu soyadının hakkını verir biçimde, kendine has kocaman gülümsemesiyle 
tanıyoruz. Sevgi dolu, yumuşak kalpli bir insan, çok yönlü bir yoga eğitmeni. 
2015 yılında yayımladığı ilk kitabı 'Aşkla Gülümse' kitabının ardından bu yıl 
yayımlanan yeni kitabı 'Akşa Kanat Aç' hakkında konuştuk. 


söyleşi yeşim çağlayan 


YOGA JOURNAL TÜRKİYE 'Aşka 
Kanat Aç - Gece Kelebeği' sizin 
'Aşkla Gülümse'den sonra ikinci 
kitabınız. İlk kitabın bu ikinci kitaba 
nasıl bir etkisi oldu, nasıl bir yol 
çizdi? Süreçten biraz bahsedebilir 
misiniz? 

MERT GÜLER Kitaplarımda kendi 
hayatımdan, yaşanmışlıklarımdan 
yola çıkıyorum. Böylece okurlarımla 
daha özel bir bağ kurduğumu düşünü- 
yorum. 'Aşkla Gülümse' kendi hayat 
hikayem üzerinden yola çıkarak "Ha- 
yatta ne kadar düşüş olursa olsun, 
aşkın gücüyle tekrar ayağa kalkarak, 
gülümsemenin mümkün olabileceğine 
inananlara..." adadığım bir kitaptı. Bu 
kitapta ise bir üst aşamaya geçerek 
kişinin kendini yakından tanımasının, 
gerçek aşka ulaşabilmesinde çok 
önemli bir adım olduğunu hatırlatmak 
istedim ve içsel yolculuklarında onlara 
ilham olacak sıra dışı bir aşk hikayesi 
paylaştım. Elbette bu hikayeyi yine 
kendi yaşadıklarımla harmanladım. 


YJT Kitap ne ile ilgili? İlki sizin 
hayatınızın bir özeti gibiydi, bu ki- 
tapta nasıl bir hikaye bekliyor bizi? 


MG Bu soruya kitaptan bir bölümle 
başlayalım o zaman: 


"Gece Kelebeği, aşkın en canlı hâliyle 
vücut bulmuş seklidir. Özgürlüğü, coş- 
kuyu, dansı ve tüm çiçekleri bilir. Ger- 
çek askla, gevşek aşkın ne olduğunun 
farkındadır. Gündüzün değil, geceyi 
aydınlatan ışığın gizeminin peşindedir. 
Karanlığa ve korkuya meydan okur. 
Aşkının, diğer adıyla maşukunun yolu- 
na baş koyar. Onun ismi ise Şem'dir; 
aşkın ateşiyle alev alev yanıp eriyen 
bir mumdur. O aşkın ışığıdır." 


Yüzyıllardır anlatılan bir öykü bu. 
Şem'in ve Gece Kelebeği'nin ölümsüz 
aşkının, bu kez farklı bir gönülden 
yankılanışıdır. Aşkı ve kendini arayan 
gönül dostlarının sığındığı bir liman ve 
aynı zamanda o limandan kalkan aşk 
gemisine açılan bir kapıdır. O kapıyı 
açacak anahtar ise sadece sizin elleri- 
nizde... Yeter ki açmayı bilin... 


YJT Sizin Sufizm ve Tasavvuf ko- 
nusuna büyük ilginiz ve bu alanda 
önemli çalışmalarınız var. Bu durum 
kitaba nasıl yansıdı? 


MG 'Aşkla Gülümse'de de bahset- 
tiğim gibi, Mevlana'yı Hindistan'da 
tanımıştım. Sonrasında Konya'da sufi 
ve yoga kampları düzenlemeye baş- 
ladım. Hindistan'da Uluslararası Yoga 
Festivalinde 'Rumi Love Meditation'; 
ülkemde 'Aşka Dönüş' dersleri veriyo- 
rum. Bu çalışmaların meyvesi olarak 
görüyorum 'Aşka Kanat Aç'ı... Şem 
ile Pervane'nin alegorik aşk hikâyesi, 
tasavvufi yorumla ilk kez Hallac-ı 
Mansur tarafından anlatılmış. Zaman 
içinde birçok kişi tarafından ele alınan 
hikâye, yani Şem'in mürşide, Per- 
vane'nin müride benzetildiği eserler 
yüzyıllardır aşkla yanan gönüllere 
ilham olmaya devam ediyor. Ben de 
Şem ve Pervane'nin kendi içsel dün- 
yama kattıkları üzerinden okurlarıma 
kendi içsel yolculuklarına başlamaları 
için ilham olmak istiyorum. 


YJT'Aşk' ve 'Gülümsemek' sizin ha- 
yatınızın çok önemli bir parçası. Siz 
aşkı nasıl tanımlıyorsunuz? Gülme- 
diğiniz anlar, durumlar var mı? 


MG Gülümsememin bu kadar dikkat 
çekmesi, aslında insanların çok ciddi 
ve asık suratlı olmasında kaynakla- 
nıyor. Aşk derken hayatta her tür 
aşktan söz ediyorum. Benim de ilk 
aşkım futboldu. Sakatlandığım zaman 
geçirdiğim ameliyatlar sonucu doktor 
'yürüyemeyeceksin' dediğinde ya 
tekrar sevecek ya da vazgeçecektim 
kendimden. Azmim, çabalarım saye- 
sinde iyileştim. Yıllar sonra anladım 
ki futbol bana yoğun baskı altında, 
esnek ve çözüm odaklı olabilme ka- 
biliyeti de kazandırmıştı. Mevlana'nın 
"Kolum kırıldı diye üzülme; belki Allah 
o kırılan kolun yerine sana kanat vere- 
cek." sözüyle ilk karşılaştığımda daha 
iyi anlamıştım. Meğer çok büyük göz- 
yaşı akıttığım en derin çaresizliğim, 


ilk kozamın mimarı olmuş; daha güçlü 
bir Mert olarak dışarı çıkmama vesile 
olmuş. Aşık olmak konfor alanını terk 
edip yeni deneyimlere açılmak demek- 
tir. Dünya adeta korku enerjisi üstüne 
kurulu. İşinden çıkarılmak, sevilen 
birini kaybetmek, terk edilmek, yalnız 
kalmak, parasızlık korkusu diye uzayıp 
giden bir liste bu... Şimdiyi yaşayama- 
dan geleceğe dair kaygılar yaratılıyor. 
Sufilerin 'bu da geçer yahu' zikri gibi 
olumlu ya da olumsuz tüm yaşanan- 
ların gelip geçer olduğunun farkına 
varmak şifa getirir. Hayat da gökyüzü 
gibi, bazen günlük güneşlik bazen de 
kara bulutlarla kaplı olabilir. Önemli 
olan şikayet etmeden, hepsinin gelip 
geçer olduğunu bilmektir. Bu devirde 
gülümsemek cesaret işidir. Enerjiyi 
yükseltip insanlara yaymak, sevgi ve 
merhameti paylaşmak gerekiyor. Kor- 
kularla cesareti, nefretle sevgiyi, asık 
suratla gülümsemeyi yer değiştirdiği- 
miz zaman korkular çok azalır. 


YJT Yoga eğitmenliği ve yazarlık 
birbirini çok destekleyen, besleyen 
alanlar. Yazınıza yoganın etkisi 
nasıl oluyor? 


MG Yazmak; yoğun odaklanabilmek 
ve meditatif bir zihin gerektiriyor. 
Hele ki benim gibi, insanların içselliğini 
uyandırmak isteyen bir yazarsanız, 
daha derinlere inmeniz gerekir. En 
büyük ziyan kişinin kendi potansiye- 
line göre yaşamamasıdır. Potansiyeli 
su yüzüne çıkarmak için ikinci defa 
doğmak, başka bir boyuta geçmek 
gerekir. Bu tırtılken, kozayı yırtıp 
kelebek olma hâlidir. Maalesef çok 
yoğunuz, her şeye vaktimiz var da bir 
kendimize ayıracak neredeyse birkaç 
dakikamız bile yok. Şem ve Gece 
kelebeğini metafor olarak kullandım, 
çünkü bu kadar koşuşturmacada 
yüreklere dokunabilmek ve okurun 
dikkatini çekebilmek için fazla vakit 
yok... Okurlarımın doğrudan tüm 
duyu organlarında hissedebileceği 

bir kurgu var bu kitapta. Bu anlamda 
yoga çalışmalarımın içsel dünyama ve 
yaratıcılığıma katkısı büyük... 


YJT Bu sayımızın temasını 'mükem- 
meliyetçilik' olarak seçtik. Sizce 
mükemmel nasıl tanımlanır? Nedir 
mükemmel? 


MG "Evren, ihtişamına akıl sır erme- 
yen muhteşem bir dengeye sahiptir. 


Mikroskobik canlılardan dev galaksi- 
lere kadar bütün sistem olağanüstü 
bir ahenk içinde çalışır. Her bir parça 
zincirleme olarak birbirine etki eder. 
En ufak uyumsuzluk, hassas dengeler 
üzerine kurulu bu döngünün ibresini 
bozar." 


Kitapta da bu cümlelerle bahsetti- 
ğim gibi evrenin işleyişi, mükemmel 
kelimesiyle eş değer. Evren öyle bir 
şekilde tasarlanmış ki sistemin çarkı 
daima değişim ve dönüşüm üzeri- 

ne kuruludur. Kusursuz işleyen bu 
düzeni, kusurlarıyla bozan belki de 
tek varlık insandır. İnsan mükemmel 
bir organizmaya sahip olsa da zihin 
devreye girdiğinde kusurlar orta- 

ya çıkıyor. Barış, merhamet ve aşk 
okyanusunda yüzmesi gerekirken; kin, 
öfke, nefret ve mutsuzluk batağına 
saplanıyor. Aşkta kusur bulamazsı- 
nız. Gönül hiç vazgeçmedi aşktan. 
Doğanın tüm doğallığıyla sunduğu 

en küçük zerrecikler de bu dansın 

bir parçası oldu her daim. Vazgeçen 
tek bir canlı oldu, o da beşer varlıklar 
olan bizler. Aşk; beşer varlıktan insan 
olmaya doğru giden yolda mükemmel 
bir değerdir. Ask aynı zamanda yara- 
tıcıdır; var olduğu her yerde binlerce 
çiçek açtırır. Sana özgü ve keşfedil- 
meyi bekleyen 'gizil' güçlerle birlikte 
yeniden doğarsın. Bu tırtılken, kozayı 
yırtıp kelebek olma hâlidir. Kollarının 
ve ayaklarının kanatlara dönüşme- 
sidir. Zaman alçakta sürünme değil, 
özgürce uçma zamanıdır. Bu mükem- 
melliği yaşayabilmen için senin varlı- 
ğının bir kaldıraca, bir araca ihtiyacı 
vardır. Bu hâl ise insanlığa bahşedilen 
en güzel mertebe olan 'Aşk'tır. 
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15 Nisan 2018 Bomontiada 
OyunOynamaSanatı 


(yer ve tarih duyurulacak) 
ayrıntılı bilgi için 00 Yoga Journal Türkiye 
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Lounge Buluşması 


Encounters in thş Lounge 


A CÖRNER IN THE WORLD 
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20.30 MASALLARIN SESİ 
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MAGİC SESSİONS WİTH 
KUBİLAY GB TUNÇER 
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BAŞKA SİNEMA | BEYAZ BANT 


17.30 © Michio! Haneke 
| TUĞÇETUNAİLETÜRKİYE'DE 
17.30 hk ÇAĞDAŞ DANS KONUŞMALARI NO:6 
1.00 p PLAK & FLAT 
18.00 — MAM SUNAR / MÜZİK - GELECEK 
: #i# ROMEĞ& JULİET 
16.D0 ari Mishlash Uluslararası Tiratrm Kurmğparası 
#ğ# ROME0 A JULİET 
10.30 ini Mişhhigsh Uluslararasi Tikatre Kumparyasi 
GARANTİ CAZ YEŞİLİ 
1130 © BAŞKA SİNEMA | AMY 
Asit Kapasila 


dorsal Sanatlar 
 Yisumnl Ârts 


Ter İhi Barman Bira Feb kasi Birahane Sakak Mar 1 Börmemi| kraribl 
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